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Rekredcids fotok az utdbbi 5 évbél - Balogh Zoltdn

Vajdasadgi rekredcio.

Hozd magad formdba tdpldlkozdsoddal - RECEPTEK, HOGY MIT (T)EGYUNK.
Vilaghirnév és rekredcio.

Xbody gold fitnesz.

Konyvtar, mindségi-szellemi rekredcio 1. rész.

Borbds Marcsi: A stiriije.

Viltoz6 értékek a testkultiiraban I. rész.

A HR feladata a rekredciés médszertanok tekintetében.

Getting back to exercise without pain: The knee.

Kert hirek.
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Hurra nyaralunk (2 felnétt+1 gyerek)
csomagunk kicsik és nagyok kedvence

e Szallas erddre nézo csaladbarat select szobaban

e Gyermekkedvezmény: 10 éves korig dijmentes

e Félpanzios ellatas: gazdag biiféreggeli és svéd-
asztalos vacsora

¢ 100+1 gyerekbarat szolgaltatas

e Gyermek all inclusive szalloda

e Gyermek- és bababarat eszkdzok ahhoz, hogy a
csalad minden tagja zavartalanul pihenhessen

o Ujdonsagunk a baba animaci6

e Gyermek wellness a legkisebbeknek is, kényez-
tetd csaladi wellness birodalmunkban

e Kalandpark, sportpalyak, mini gokart, jatszéhaz,
biciklis KRESZ-park, kabelkomp, jatszdtér

e Teakdstolo eredeti japan teaflivekkel

e Szaunaprogramok

Foglaljon most!

Csomag ara:
89 800 Ft/2 f6 és 1 gyermek/2 éjszaka

Oxigén Hotel™ ™" FAMILY & SPA | 3325 Noszvaj, Szomolyai Gt | +36-36/563-300 | sales@oxigenhotel.hu
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Vajdasag - torténelem, kultira és foldrajz egyszdval
,vila’gnézet. A ,senkifldjén” nétt ki a Duna-Tisza-Bega-
Tomos kdzében. Teljes terlilete 21506 km? és 2 milié

ember lakja. A vajdasagban minden vegyes, az éghajlat, a nyely,
s6t a szokasok is; az emberek igyekeztek mindig békében egyiitt
élni. Sajnos voltak olyan idék, amikor egyesek masképp akartak
ezt megmutatni, de belebuktak. Vajdasag szépsége a siksag szép-
sége. Nagy folydk talalkoznak a rétek és mocsarak kozétt az ar-
terlileteknél, ahol idénként kirepedezett sarral fenyeget az aszaly.
Az emberek tarka, polikulturalis sokasaga telepedett le Eurdpa
nagyoazisat képezve. A taj szépségét és méltdsagat a barokk és
biedermeier varosok adjak, a kdolajmezdk és szantofdldek mérta-
ni alakzatai pedig egyszeriien leny(ig6z6ek. Ezen a tajon egykor
475000 16 és megannyi csiko futkarozott a végtelen délibabos sik-
sagon. A vajdasagiak a legkulonfélébb versenyeknek hodolnak,
mindig tréfasan félrecsapott kalappal, bohdcos grimasszal, de
komolyan. Kivalasztjuk a legnagyobb t6két, kolbasz és szalonna
fesztivalokat tartunk, gasztronémiai Ginnepeket, amelyek mintha

Ujvidék kézpontja
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jdasagi rekreacio
Vojvodina recreation

Pétervaradi 6ra

arra lennének hivatottak, hogy felvaltsak az elmult id6k néphagyo-
manyait. Azonban a régi hagyomanyokat is féltékenyen 6rizziik.
Lathatjuk, ahogy fehér libak Iépdelnek a tltésen, de mindenféle i-
baval talalkozhatunk. A vajdasag kétséget kizardan ,ludorszag” is.
Az élet faja feltartéztathatatlanul agazik itt, ahol a legkulonfélébb
élelmiszereket termelik. A fényképez6gép lencséje sokmindent
lathat: szép falvakat, kolostorokat, plispoki palotakat, templomo-
kat és katedralisokat. Szabadka felett éjjel vihar idején villamok
cikédznak, Zomborban és Nagybecskereken gyonyorii palotak
pompaznak, Sremszka Mitrovican (Szavaszentdemeteren), a
rémai kori csaszari palota alapjait lathatjuk. Ujvidék a varosbol

Duna partja
nézve ugy latszik a Duna mellett, mintha aludna. Nalunk talalhaté
a vilagon a legjobb csernozjom, gabonatermd feketeféld. Sz616-
ir6l is hires a térség. A Verseci sz6l6hegy, a Szabadkai homok,
a Fruskagora, a Gyongysziget egy kiildnleges borrél,a Krokanrdl
hires.Tagas Vajdasagi rona a folyokkal atszétt legelivel, szanto-
foldjeivel, holtagaival, csatornaival, tavaival,mocsaraival, erd6ivel
és ligeteivel temérdek madarnak ad otthont. Tébb mint 250 ma-
darfaj él itt. Julius elején a Pétervaradi var valik Eurépa ezen ré-
szének kdzpontjava. A varban rendezik meg az Exit nagyszabasu
zenei fesztivalt. A vajdasagi ember élete a gabonaszemre éplil és
abbdl csirazott ki. Egykor 50000 szarazmalombdl meritették az
aldott kenyeér lisztjét. Mokrin, észak-banati falu, hatarat tekintve
a vajdasag legnagyobb falva. A multban sz616irél és borairél volt
hires. A régi id6kben ebben a faluban ¢rara lehetet bort inni. A
kocsmarosnak egy oranyi bort fizettek, s annyit ihattak, ameny-
nyi beléjiik fért. Manapsag a husvéti festett tojas tré vilagbajnok-
sagrdl hires.Ebben a faluban szervezik a fehér olimpiat minden
évben. HO ugyan nincs, sipalyak sem, a fehér olimpia résztvevéi
a falusi gunarok,akik viadalt vivnak egymassal. A Verseci hegyek
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Fruska gora

lankain fekszik a gazdag multtal és hagyomanyokkal rendelkez6
Versec. A régi varosmag éplletei az elmult szazadok épitészeti
stilusait hirdetik: a varoshaza, a régi gyogyszertar, a plspoki pa-
lota, és a két pisztolyhoz cimzett egykori fogado épliletei, ahol a
szerb felkelés vezére Karadorde Petrovi¢ a szallas fejében két
pisztolyt hagyott a fogadésnak. Ujvidék siksagi varos. 300000
lakosu székvaros; gazdasagi, kulturalis,tudomanyos és kdzéletl
kdzpont. Oktatasi és mivelédési jelentsége, valamint muzeu-
mai, képtarai és szinhazai miatt szerb Athénnak is nevezik. Ujvi-
dék belvarosa és régi varoskdzpontja kiilonb6z6 korok és stilusok
jegyeit viseli harmonikus egészet képezve. Itt all a varoshaza, a
valamikori Erzsébet szallo, a vasember éplilete, a Tanurdzsity pa-
lota, a fehérmarvany banképllet, Jovan Jovanovity Gimnazium.
Ujvidék dsszenétt a Dunaval. A strand a helybéliek tengere. Ada
békésvaroska a Tisza jobb partjan. Parkjaival, zold terlleteivel,
faival Zombor vetélytarsa. Mindenditt viragok pompaznak, sarga
rozsak kusznak, a kertekben bokrok, sdvények diszelegnek. A
4,5 hektaron eltertild parkban 170 névényfajta és 20 féle kaktusz
van. A sikvidék a hatalmas Dunat is lelassitja és nyugodtta teszi.
Vajdaségi utjan a folyam szdmos mellékagat, holtégat, szigetet és
homokzatonyt alkot. A fehér homok odacsalogatja a fiird6zéket,
akik csénakon érkeznek a szigetekre.

A Duna folé emelked® Pétervaradi szikla 6sid6k o6ta lakott volt. A
régészek szerint mar a korai kékorszakban, id6szamitasunk el6tt
4500 évvel éltek itt emberek.

Karlocan nyilt meg az elsé Szerb Gimnazium amely nagy tekin-
télyre tett szert. Nemsok varos van, amelynek haztetéi folé any-
nyi torony és kupola emelkedik, mint Karlocan. A kdzponti téren
all a 18. szazad masodik felében, barokk stilusban épiilt, két-
tornyl Székesegyhdz. A kdzelben toérnek az ég felé a katolikus
templom, a békekapolna tornyai. Kolostoraival a Fruskagora az
elmult évszazadokban a szerb szellemiség és kultura kbzpontja
volt. A 35 pravoszlav kolostor kéziil napjainkra 15 maradt meg.

-3 Aracsi templom
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Vajdasagszerte tobb mint 400 olyan forras és kut van, amelynek
gyogyhatast tulajdonitanak. Az ilyen helyek népi elnevezése a
Lvodice”, vagyis szentkit. A hiedelmek szerint a forrasok vizei
gyogyitjak a sebeket, reumat, kdszvényt. A Tisza iszapos fene-
ke egyike azon helyeknek a foldkerekségen,ahol fennmaradt a
rovarcsalad larvaja, a Tiszavirag. Rajzasuk minden évben jllius
derekara esik. Akkor az esti érakban rovarok milliardjai repdesnek
a viz felett. A jelenség olyan, mintha a foly6 kiviragzott volna.

E kurtanyi vajdasagi szépségbemutaton igyekeztem kildetése-
met teljesiteni, és ajanlom a kedves olvasdnak, hogy okvetlenl
latogasson el az emlitett falvakba, varosokba, az &sidék ota itt
elé népek tartomanyaba, amely olyan Eurdpat és Kozel-Keletet
0sszekotd utak Gsszessége, ahol egészen napjainkig az itt €16 né-
peknek sikeriilt megériznie jellegzetes népi és egyhazi szokasait,
sajatos épitészeti 6rokségét.

< is, in one word, truly astonishing. The plains rise from the

Danube, Tisza, Bega and Tomos rivers, encompasses
21506 square meters and it is inhabited by 2 million people. In
Vojvodina everything is mixed, the climate, the languages and
even the costumes. The people have always tried to live in peace
together. The beauty of the region is the low-land itself. The vast
rivers meet among the meadows and swamps, and the people’s
colorful cultures and customs have settled down, forming the
great European oasis.
The beautiful sight of the baroque-style towns which stand with

@'/' The history, the culture and the geography of Vojvodina
/4

Dungyerszki katé/y- .

dignity on the oil fields, and the crop fields are simply breathtaking.
In the past, Vojvodina was home to 475 million wild horses and
foals running around the endless plains. There are a variety of
agricultural festivals that highlight the lush and rich nature of the
plains. They select the largest pumpkin and they have sausage
and bacon festivals, gastronomical feasts. Tradition is important
here, and the culture is jealously guarded by its people.

Vojvodian is home to many species of geese. These birds are a
part of the natural wildlife as well as being a staple of local cuisine.
The flat-lands bare rise to pretty villages, monasteries, episcopal
palaces, churches and cathedrals. On the night sky over
Subotica, when lightning storm are soaking the city, the palaces
in neighbouring Sombor and Zrenjanin light up as well. We can
see the foundations of the Roman imperial palace in Sremska
Mitrovica. The city of Novi Sad seems to be asleep next to river
Danube. Vojvodina has the best crop soil ground in the world, but
this region is famous for its vineyards too. The Vrsac vineyards,
the Subotica sand, the Fruska Gora mountain, and the Pearl |s-
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land are famous for its special Krokan wines. Vojvodina’s spacious
pastures, estuaries and rivers with channels, lakes, swamps,
forests and groves give home to some 205 bird species. In early

Vajdasagi rona
July, the Petrovaradin becomes the musical centre of Europe. The
castle hosts a big music festival called Exit.

Not so long ago in Vojvodina, flour was harvested from some
50000 mills across the region. Bread has therefore become the
symbol of the people here. Mokrin, a village in north of the Banat
region of Vojvodina, is considered to be the biggest village in
Vojvodina. In the past, it was famous for its wines and grapes.
There was so much wine, that it was said, that you could pay
bartenders an hourly rate to drink as much wine as you wanted.
Today Mokrin is known for its Easter-egg designs.

Here, every year, the so called White Olympics are held. Although
there is no snow, no ski slope, the participants in the Olympic
are the village geese which are made to fight each other. At the
base of the Vrsac mountains lies the richly historic city of Vrsac.
The old city centre’s buildings are a gateway into medieval and
renaissance architecture. These include the town hall, the old
pharmacy building and the bishop’s palace. An important attraction
of the city is the main saloon decorated with two pistols, marking
the place where the Serbian uprising leader Karadorde Petrovi¢
left two pistols.

Novi Sad is a true city in the plains. This capitol of Vojvodina, with
a population of 300,000, is an economical, cultural, research and
social center. Because of its educational and cultural significance,
museums, galleries and theaters, the city is also known as the
Athens of Serbia. The Novi Sad city center and its old town cen-

6 2015. majus

ter bears the markings of different periods in history that blend
together in harmonious unity. Here stands the town hall, the
former Elizabeth bath house, the iron man building, and the
Tanurdzic palace, the white marble bank building and the historic
Jovan Jovanovity high school. Novi Sad has become one with the
Danube. The beach is the hub of Novi Sad. Ada a peaceful town
on the right bank of the Tisza River. With its parks, green areas
and trees its only competitor is the city of Sombors competitor.
There are flowers everywhere, yellow roses which are climbing
the walls in gardens, and shrub. In a 4.5 ha, one can find 170
different plant species and 20 specimens of cactus. The flat-lands
slow down even the mighty Danube River. Throughout Vojvodina,
the Danube brnaches off into several smaller streams, islands and
even a sandbar. The white sand invites the swimmers who come
from the boats to the islands.

The emerging Petrovaradin rock from the Danube was inhabited
since ancient times. Archeologists believe that even in early
antiquity, around 4500 year ago, people lived here.

The first Serbian high school was opened in the city of Karlovac,
which was highly regarded. Not many cities have as many towers,
rising above the roofs, as Karlovac. A two-tower baroque style
cathedral, built sometime in the 18th century, stands in the city’s
central square. Nearby the Chapel of Peace Catholic Church’s
towers scrape the skys. Fruska Gora monasteries were, in the
past, known as the Serbian spiritual and cultural center. Of the
35 Orthodox monasteries, only 15 survive. Vojvodina has over

Pétervarad

400 natural hot and cold springs and healing baths. This sites
are known as the ,Vodice” or the Holy Wells. It is believed that
these spring waters heal wounds and rheumatism. The muddy
bottom of the Tisza River is one of the only places in the world
were May-fly larvae can survive. Every year in late July the May
Flies rise up from the water and cover the River for a brief time.
This phenomenon is called the Blooming of the Tisza.

These places only scratch the surface of the beauties offered
in Vojvodina and | highly recommend the reader to visit each
and every one of these places. The towns and historic centres

Zombor varos haza

and traditional buildings and events are a hallmark of the great
heritage this region has to offer the world. I
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

Hozd magad formaba taplalkozasoddal!

Tavaszi felpezsdiilés utan, késziiljiink a bikini szezonra!

Szerzé: SZAKACS IBOLYA
életmdd tanacsado
www.ibolyaeletmod.hu

Fot6: INTERNET

ég idében vagy, ha elkezded a tavaszi atvaltozas progra-
M modat, mely segitségedre lesz a nyari ,bomba formad”
elérésében. ime néhany tanacs, amit ha megfogadsz, né-
hany hét mulva kirobband formaban allhatsz a tikor el6tt.

Nézziik sorban, mit (t)egyiink:

1. A frissité mozgds a szabadban, vizparton, erdében, kézepes
intenzitdssal az izmaink megdolgozasan tul a szévetek oxigén-
ellatasat noveli, minek kovetkeztében felgyorsul az anyagcsere,
kivalasztédnak a salakanyagok. Oldott oxigénnel dusitott viz fo-
gyasztasa bizonyitottan javitja a szervezet ellenalld képességét,
ugyanis noveli a védekezd sejtek (limfocitak) szamat. Naponta 2,5
liter folyadék minimalisan sziikséges a megfelel6 miikodéshez.
Kutatasok szerint a reggeli fény karcsusit, ugyanis kisérletekkel
igazoltak, hogy a reggel felkel nap fényében végzett séta vagy
futas akar 20%-kal jobban csokkenti a BMI-t, mint mas esti vagy
tornatermi mozgasok!

2. Zoldségek, gyiimélcsok bioldgiailag aktiv anyagai az utébbi
évtizedekben egyre inkabb felkeltették a kutatok, orvosok, egész-
séges életmdddal foglalkoz6 szakemberek érdeklédését.

A mozgas mellett sziikséglink van olyan anyagokra, melyek se-
gitik az energia felszabadulasat és a gyors izomépitést. Emellett
legalabb ennyire fontos a terhelés utani regeneralédast megrovi-
dit6 ,segqit6” anyag, a Q10. Nagy mennyiségben talalhat6 a ter-
mészetes tenyésztésbdl szarmazd husokban, vadak husaban, a
tenger gyimolcseiben, szardiniaban, teljes kiérlésli gabonakban
és a tonkolyben. Hidegen sajtolt szdjaolaj, szél6magolaj is nagy
mennyiségben tartalmazza.

3. A test és izomépité fehérjek forrasaként hasznaljuk a hlve-
lyeseket: krémlevesek, zoldségek mellé martogatdsok, szend-
vicskrémek alapanyagaként. (Babfélék, z6ldborsd, csicseriborso,
lencsefélék, stb.)

4. A z6Id fiiszerként is hasznalatos gyogynévények — petre-
zselyem, koriander, kapor, medvehagyma, oregano, bazsalikom,
kakukkfd, csalan, spendt, rukkola, stb. - olyan hatéanyagokat tar-
talmaznak, melyek az anyagcsere folyamatokat képesek pozitivan
befolyasolni, igy rendkiviili szolgalatot tesznek vitalitasunk néve-
lésében. A friss, z0ld, fiatal hajtasok a legintenzivebb hatasuak,

segitik a salakanyagok kivezetését, igy csokkentik az allergias | _'
tuneteket. A z6ld szinanyaguk (klorofill) a legfontosabb ndvényi =&

hatéanyagok egyike, ami képes fokozni életerénket.
Minden nap egy maréknyi fogyasztasa ajanlott, salatakhoz, turmi-
xokba, pestokban, szendvicskrémekbe keverve.
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5. Cirtusfélék szintén fokozzak az anyagcserét, és segitik a fe-
hérjék emésztését és hasznosulasat. Hasznéljuk batran! Néhany
recept otlet: citromos bazsalikomos halfilé, brokkoli citrom mar-
tassal. Salatak ontetében és levesek izesitéséhez is kivalo! Nyari
héségben desszertajanlatunk a citrombdl és mas gyimolcsbél ke-
szilt fagylalt.

6. Piros szinii gyiimélcsokben taldlhaté flavonoidok- eper, ri-
bizli, meggy, cseresznye, méalna, stb. - természetesen termel6dd
szinanyagok, melyek a szervezetiinkbe kerilve sejtvéd6 hatast
fejtenek ki. A flavonoidok antioxidansok, fogyasztasuk minden nap
ajanlott, segitik megdrizni a bér rugalmassagat, megakadalyozzak
a rancok képzddését, lassitjak az dregedeési folyamatokat. Termé-
szetesen elengedhetetlen vitaminok és asvanyi anyagok termé-
szetes forrasail

7. Bojt napok: iktassunk be heti-havi rendszerességgel tehermen-
tesitd napokat. A bélrendszerben, erekben, kotészovetekben ilyen-
kor aktivalédnak és kivalasztddnak a felhalmozott salakanyagok.
Az emésztbrendszer tehermentesitése révén a teljesitképessé-
get akar 30%-kal is névelhetjik, ami egyditt jar a folos kiloktol vald
megszabadulassal. Egészségeseknek ajanlott az otthon végezhe-
t6 Hildegard—bdjt, ami tébb szaz éves hagyomanyos modszer. A
kdnnyl, mérsékelt bojtolés alapja a gydgyitd tonkolybuzabdl ke-
szllt kasa. Javasolt a kura soran reggel zéldségbdl és gyimolcs-
bdl késziilt higitott turmixok fogyasztasa, ebédre zoldségekkel
fézott tonkolyleves vagy vegyes zoldfliszerekkel f6zott zoldség-
levesek, este gyogyteak (aprébojtorjan, margitvirag, zsalya, csa-
lan, citromfl, orbancfd), valamint ténkolykenyéerbél késziilt piritds
cukormentes korte vagy birslekvarral. A béjti napok utan néhany
felépité napot kdvetbe térhetiink vissza a normal vegyes taplalko-
zashoz.

Fontos:

-Naponta legalabb 30 perc kdzepes intenzitasi mozgas - legjobb
a reggeli felkeld nap sugarait kihasznalni!

-Este 11 elétt kertljink agybal Aludjunk legalabb 7-8 érat!

-ldény szerint éré zoldségek és gylimolcsok fogyasztasa naponta 3x.
-Hagyjunk elegend®6 ,ures jaratot” az id6beosztasunkban, ne pér-
gessuk tul magunkat. Ez segit elkertilni, hogy idézavarba sodrod-
junk, és ezaltal megkiméljlik magunkat jelentds feszliltségtél.

Torodjiink tobbet magunkkal, és meglesz az eredménye! I
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

RECEPTEK, HOGY MIT (T)EGYUNK

A finom étel, ital elkészitésére igényes olvasoinktdl kapott visszajelzések alapjan a mostani szamtél kezdve tovabbfejleszt-

jlik Gasztronémia rovatunkat.

Meretei Katalin és Meretei Boglarka az adott id6szakhoz ill6 étel/ital recept allit 6ssze, mely receptet Téth Marton elkésziti,
majd egy révid komment kiséretében az alkotassal kapcsolatos rovid véleményét is megoszija az olvasékkal. Rovatunkat

étvagynoveld fotok bemutatasaval igyeksziink szinesiteni.

T Atestvérek a Cleansanity blog életre hivéi, akik elkdtelezettek a betegségmegelézésben és tanacsadoi mun-
kajukkal a klasszikus rizs-csirke kombét teszik valtozatossa clean eating receptek és étrendek alkotasaval.

Fotd: Ferde Gabor, Ujvari Péter (photography.peterujvari.com), Téth Marton

Szerz6: MERETEI KATALIN
sporttaplalkozasi tanacsado,
online marketing menedzser

Szerzé: MERETEI BOGLARKA !
sporttaplalkozasi és gyermektap- |
lalkozasi tanacsado,
6vodapedagogus

Cideres parolt zellerrel toltott pulykamell, mentas granatalmas
kuszkusszal

Hozzavalok 4 fére:

2-2,5 dl alma cider

5-6 angol szarzeller felkockazva
egy kis csokor zellerlevél

egy csokor friss petrezselyem
egy kdzepes poréhagyma

s0, bors izlés szerint

2-3 gerezd fokhagyma

teljes ki6rlési kenyérmorzsa

1 kg pulyka mellfilé klopfolva
250 g kuszkusz

egy kis csokor mentalevél

egy granatalma

kokuszzsir és oliva olaj a siitéshez

Elkészités:

A siitét eldmelegitem 180 fokra (Iégkeveréses). A pulykamellet egy éles
kés segitségével kinyitom. Két réteg foliat teszek ra és finoman kiklop-
folom vigyazva, hogy a hus rostjait ne sértsem meg tulsagosan (ebben
segit a folia). Alaposan besézom és borsozom és félreteszem.

Kozben elkészitem a tolteléket: a péréhagymat alaposan megmosom
(a rétegei kozé is vizet engedek) és apré kockakra vagom. Kékuszzsir
és oliva olaj 1:1 aranyu keverékén megfonnyasztom. Hozzaadom az
felkockazott zeller szarat és a finomra apritott zellerlevelet. Lepiritom,
majd hozzaadom a finomra vagott (vagy lereszelt) fokhagymat. Amint
felcsap a fokhagyma illata, (tovabb nem szabad piritani mert keseri
lesz) felontdm a ciderrel és 1/3-ra visszaforralom (redukalom). Ezutan
hozzateszek annyi kenyérmorzsat, hogy toltelék allagot kapjak. Amint
kész, félreteszem és hagyom kihlni. KihGlés utan finomra apritott pet-
rezselymet teszek bele és megtoltdm az el6készitett vékonyra klopfolt
hust. Szorosan feltekerem, és hurkok segitségével megk6t6zom. Nem
szabad tul sok tolteléket tenni, mert akkor nem lehet szépen feltekerni
és megkdtni. Majd kivilrél is s6zom, borsozom és tliz forrd serpeny6-
be oliva olaj segitségével kérget sutok (aranybarna legyen) minden
oldalara. TGzallé talba teszem (vagy ha fémnyell a serpenyém, akkor
abban hagyom) és beteszem a siitébe 12-14 percre (kiklopfolt his vas-
tagsagatol fliggden tébb is lehet). Talalas el6tt 3-5 percet pihentetem
és a kotozézsinort maradéktalanul eltavolitom.

L =

| . Kapcsolat: www.cleansanity.org, cleansanityhu@gmail.com, +36 70 593 72 53
\.annsz'.[t P y.org yhu@g

Szerz6: TOTH MARTON
Eurépa Bajnoki és
Vilagliga-ezustérmes
vizilabdazd; hobbisza-
kacs az RTL Klub 2014-
es Konyhafénék cimi
misoranak doéntése.
Kapcsolat:
tothmarci85@gmail.com

Amig sil a hus el6készitem a koretet: vizet forralok és 1 adag
kuszkuszhoz 2 adag vizet adok. Megsézom, Osszekeverem és lefe-
dem. 10-15 perc alatt sajat héjében készre parolodik. Ezutan kiszedem
a granatalma magjait, finomra apritom a mentat és dsszekeverem.

Talalasnal mentat és oliva olajat hasznalok diszitésnek.

Javaslatom:

-A toltelékbe kertljon piritott di6. Di6 nagyszerl baratsagban van a zel-
lerrel és ezaltal a husban is lesz ropogds textura.

- Ha mar nem siitlink kérget a husnak, akkor el6szor paroljuk alufolia-
val lefedve egy kis fehérborral vagy alaplével és utana emeljik a hét
vegylk le az aluféliat és kapjon szint az utolsé 10 percben. Ez egy tipp.

Véleményem:

Nekem nagyon izlett! A kuszkusz egy igen kedvelt kdretem és izesitése
végtelen. A tolteléknek készénhetéen nem lett szaraz a pulyka illetve a
koéret nagyon izgalmas, tdbbek kdzdtt a granatalma roppands texturaja
miatt.

Z6ld méregtelenité smoothie

Hozzavaldk 4 adaghoz

1 banan vagy egy avokadé

1 zdldalma

5 marék spenét

2 szar angol zeller

Fél kigyouborka

Két karika, 0,5 cm-es gydmbér
2-3 dI hideg zdld tea

A hozzavaldkat mixerbe teszem
és Osszedaralom, friss citrom-
lével talalom, remek délel6tti
frissit6, és mar 3 deciliter elfo-
gyasztasa is jol telit.

Vélemény: Visszaontdttem a
mixerbe és egy nem tul érett
kiwit tettem hozza (maradtam a
z0ld szinnél) dsszeturmixoltam
és igy gylimolcsosebb, frissebb lett. Egyébként allagra tokéletes, izben
is gazdag, az avokadoétol pedig krémes lett. I

JO ETVAGYAT!
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REKREACIO, SPORT, TURIZMUS

FOGALOMTAR: rekreacié — sport - turizmus

S Kedves Olvaso!

A recreation cim(i tudomanyos magazinunk az V. évfolyam 2. lapszamatol kezdve egy uj
rovattal béviilt, melynek cime: FOGALOMTAR: rekreéci6 — sport — turizmus.

Rovatunk elinditasat els6sorban olvasoéi (szakemberek, hallgaték és érdekléd6k) vissza-
Jelzések és a szerkesztbbizottsagunk innovativ gondolkodasa tette indokoltta. A rekrea-
cio, a sport és a turizmus 6nallé tudomanyteriiletek. Magazinunkban mégis egy cimben
szerepelnek, hiszen a rekreacios tevékenység dénté tébbsége a sport altal a turizmusban
valosul meg. A szerz6k az egyes teriiletek elismert szakemberei, akik a fels6oktatasban
eltoltétt tobb évtizedes oktatodi, kutatédi és publikacios tapasztalataik felhasznalasaval,
tudomanyos igényességgel fogalmazzak meg a definiciékat. Munkank szinvonalat a te-
rilletek mas, neves szakemberek munkainak felhasznalasaval igyeksziink emelni. Maga-
zinunk egyes szamaiban kb. éaltalaban 15 fogalom keriil bemutatasra kevert formaban,
alfabetikus sorrendben; a sorrend azonban mindig csak az adott lapra érvényes.
Terveink szerint rovatunk segitséget nyujt magazinunk és/vagy azon kiviil megjelent ha-
sonlé tartalmi irasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezéséhez, a kifejezések pontos
hasznalatahoz vagy éppen tudomanyos kutatbmunka szakmailag hiteles elkészitéséhez.

Fot6: INTERNET

1. Edzés = Valakit vagy valamit er6ssé, ellenalléva, valamire alkalmassa
tenni. A sportolok, tanuldk felkészitése soran a teljesitményfokozas tudoma-
nyosan megalapozott, tervszer( folyamata, amikor az edzéseszkozok segit-
ségével, a nevel6-oktatd tevékenység soran alakitjuk a tanuldk, a sportoldk
teljesitéképességét és teljesitbkészségét. (2)

2. Idegenforgalom = Mindazoknak a kapcsolatoknak és jelenségeknek az
Osszessége, amelyek idegenek utazasabol és tartézkodasabol erednek,
amennyiben a tartézkodas célja nem letelepedés vagy allandé kereseti tevé-
kenység. Hunziker W. és Krapf K. 1954-ben meghatarozott definicidja jelenti
a szellemi alapjat az agazat és kapcsolatrendszere tudomanyos leirasanak.
Az idegenforgalom a modernebb turizmus kifejezés szinonimaja. (3)

3. Képesség = Az egyén genetikailag kdédolt pszichofizioldgiai feltételrend-
szere, a szervezet 6roklott és velesziletett diszpozicidinak, teljesitmény-6sz-
szetevdi 6sszességének azon része, amelyek az 6roklott meghatarozottsag
fliggvényében az egyedfejl6dés soran a kdrnyezeti hatasok valtozasaval
egyutt fejlédnek, illetve tudatosan és tervszerlien alkalmazott ingerekkel
(edzéssel) fejleszthetdk. A gyakorlatban szellemi és fizikai képességeket kii-
I16nbdztetlink meg. (2)

ség, melynek célja az egyén egészségének megbrzése és fejlesztése, telje-
sit6- és munkavégzd képességének helyredllitasa és sziikség szerint annak
novelése. A mozgasos rekreaciét az élsporttdl az kilénbdzteti meg, hogy
célja nem az 6roklott adottsagok felsd hataraig torténd teljesitményfokozas,
hanem a jé kdzérzet, az egészséges allapot és a kikapcsolddas elérése. (1)
5. Rekreacié = Szabadid6ben, a tevékeny pihenés érdekében végzett min-
den olyan szellemi tevékenység, melyet a napi f6 elfoglaltsag altal okozott
faradtsag, feszliltség feloldasa, a testi-lelki-szellemi teljesitbképesség helyre-
allitasa, fokozasa érdekében tesz az ember. (1)

6. Rekreacios szakember = Munkaja emberekkel vald foglalkozast jelent.
Osztdnzést, képzést, nevelést, bevonast kiilénbézé szabadidds tevékenysé-
gekbe, melyek célja az egyén életmindségének fejlesztése. (1)

7. Rekreator = Hiaba keressik az értelmezé szétarban a valaszt, nem ta-
l&ljuk.

Az elnevezés egy olyan szakembert takar, aki szakmai segitséget nyujt az
embereknek szabadidejiik aktiv eltdltésére ugy, hogy az egészségiik fejlesz-
tését is szolgalja. A rekreator egy egészségfejlesztési szakember, aki a kli-
ensek mindennapjait segiti élvezhetébbé tenni, segit a mindennapok soran
felgyulemlett stressz levezetésében, segit nekik feltdltédni, ellazulni és egy
egészséges életmaddot kialakitani. (1)

8. Sport = Az 1997-es Eurdpai Sport Charta 2. cikkelye alapjan, minden olyan
fizikai tevékenység, amely esetenként vagy szervezett formaban a fizikai és
szellemi erénlét fejlesztését szolgalja, tarsadalmi kapcsolatok teremtése vagy
a kiilénbdzd szintl versenyeken eredmények elérése céljabdl. A sportfoga-
lom jellemzdi, amelyek egységiikben, kolcsonhatasukban értelmezheték:
edzés, versenyzés, szervezet, szocialis integracio (klub, szakosztaly) stb. (6)
9. Sport fogalmi kore = Areneszansz idészakara nyulik vissza. Eredete a la-
tin disportere igéhez kapcsolddik. Beléle szarmaznak a francia se desporter,
se deporter szavak, amelyek a XVIII. sz. végén honosodtak meg Angliaban.

www.recreationcentral.eu

dr. Szatmari Zoltan (sport)

dr. Fritz Péter (rekreacié)  dr. Darabos Ferenc (turizmus)

A sport mint fizikai és szellemi eréfeszitésekkel egybekotott szorakoztatd idé-
toltés jelent meg az angol és francia széhasznalatban. A sport fejlédését, cél-
kitlizéseit, tartalmat mindig az adott kor hatarozta meg. Napjainkban sokféle,
tisztdzasra szorulo, sporttal kapcsolatos fogalom van forgalomban. (2)

10. Szellemi rekreacié = A kultura, a szérakozas, a kiegészité és relaxacios
eljarasok tertileteit, valamint a természet adta lehet6ségeket hasznalja fel az
egyéni és tarsas élményszerzés lehetéségein keresztll a testi-lelki-szellemi
jolét, az aktiv kikapcsolodas eszkdzéll, mely a tartalmas szabadidé-eltoltés-
hez vezet. (1)

11. Teljesitmény = Személyiséghez kotott szabalyok altal behatarolt mérhetd
tulajdonsag. (2)

12. Turizmus (tdgabb megkozelitésben) = A Hagai Nyilatkozat (1989)
alapjan a turizmus magaban foglalja a személyek lak6-és munkahelyén kivili
minden szabad helyvaltoztatasat, valamint az azokbdl eredd sziikségletek
kielégitésére létrehozott szolgaltatasokat. (4)

13. Turizmus (Lengyel Marton /2002/ megkozelitésében) = Turizmus alatt
egyrészt az ember allandé életvitelén és munkarendjén kivili valamennyi
helyvaltoztatast és tevékenységet értlink, barmi legyen azok konkrét inditéka,
id6tartama és célterllete. A turizmus masrészt az ezzel kapcsolatos igények
kielégitésére létrehozott anyagi-technikai és szervezeti feltételek, valamint
szolgaltatasok egyittese. Két formaja van: a szabadidé-turizmus és a hiva-
tasturizmus. (4)

14. Turizmus (0j alternativ megkozelitésben) = A turizmus az egyén él-
ményszerzéssel parosuld kdrnyezetvaltozasa, amelynek soran szolgaltata-
sok igénybevételére kerll sor. Turizmuselméleti értelemben kornyezetval-
tozas akkor kovetkezik be, amikor az egyén elhagyva lakokdrnyezetét letér
mindennapi térpalyairol, és Uj, kevésbé rutinszer(i Utvonalon végez helyval-
toztatast. (5)

15. Turizmus értelmezése, kategorizalasa = A turizmus tudomanyos szin-
tl fogalmi meghatarozasa, valamint elemeinek kdzds tulajdonsagok alapjan
torténd csoportba sorolasa. Az 1960-as évektdl a kézgazdasag-és a fold-
rajztudomany berkein belll egy Uj kutatasi terlilet kristalyosodott ki, melyet
napjainkra a gazdasagi, tarsadalmi, kérnyezeti folyamatokban megjelend
interszektoralitds (az agazat mez6gazdasag, ipar, szolgaltatasok, kutatas-
fejlesztés kozotti beagyazoddasa) hangsulyozasanak igénye valtotta fel. (4)

Irodalom:

1. Fritz Péter (2011): Mozgéasos rekreacid. Baba Kiadé, Szeged.

2. Gyetvai Gyérgy, Kecskemétiné Petri Adrienn, Szatmari Zoltan (2008):
Testkultura elméleti és kutatasmodszertani alapfogalmak. Jegyzet JGYPK
Kiadé, Szeged.

3. Hunziker W., Krapf K. (1942): Grundriss der Allgemeinen
Fremdenverkehrslehre. Ziirich.

4. Lengyel Marton (2002): A turizmus &ltalanos elmélete. Heller Farkas
Gazdasagi és Turisztikai Szolgéltatasok Féiskolaja.

5. Michalké Gabor: Turizmoldgia. Akadémiai kiado Zrt., Budapest

6. Nadori LaszI6 (2005): Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialog Campus
Kiad6, Budapest-Pécs. l
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PELDAKEP

Vilaghirnév és rekreacio, avagy Aki ismerté tette
Makot a nemzetkozi fuvoszenekari életben
The Man Who Made History in Maké Wind Music

Szerz6:
AGOSTON-MAGYAR EDINA

Fotok: VARI DENES, HAJDU ON-
LINE, ORCHESTRA MAGAZIN

Dr. Csikota Jozseffel, a makdéi Magan Zeneiskola

-

,alapl’té—igazgatc’)jéval, a Fuvoszenekari Vilagszo-
vetség (WASBE) Kelet-Eurdpai Szekcidjanak elné-
kével beszélgetek palyajarol, sokrétli miivészeti tevékeny-
ségeirdl.

-Kedves Igazgaté Ur!
Makon sziiletett, Ma-

kén mdikédik immar
tébb mint 20 éve az
On éltal alapitott mdi-
vészeti iskola. Mint
zenepedagogus,  fu-
voskarmester hol vé-

gezte  tanulmanyait,
hol kezdte palyajat?
-Zenei  tanulmanyai-

mat Szegeden kezd-
tem, harsona szakon.
Néhany év mulva Bu-
dapesten fuvoszene-
kari karnagyként sze-
reztem kitintetéses
diplomat, majd ének-
zene-karvezetés sza-
kon egyetemi végzett-
séget. Zenepedagogiai
tudomanyok  doktora
cimet a Moszkvai Egye-
temen szereztem né-
hany éve. Tanitani 33 éve kezdtem, el6szor Szentesen,
majd visszatértem szulévarosomba, Makéra.

-Honnan jétt az &tlet, mi volt a célja egy magan miivészeti
iskola létrehozasaval?

-Iskolamat 1994-ben alapitottam. Abban az id6szakban mar
vilagosan lathat6 volt, hogy joval tdbb kisgyermek érdekl6-
dik a mlvészetek, a miivészetoktatas irant, mint ahanyan
ténylegesen el tudnak jutni a belvarosi zeneiskolaba a varos
kevésbé frekventalt terileteirdl vagy a kérnyez6 falvakbol.
Ez a tanul6i és szulbi igény 0sztonzott az iskola létrehoza-
sara. Néhany lelkes kolléga csatlakozasaval tlztuk ki azt
a célt, hogy Makén és térségében minden mivészet irant
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Dr. Csikota Jozsef a Kelet-Europai Egyetemi
Projektzenekart vezényli.
2014. julius 14. |. Kelet-Eurépai WASBE Konferencia, Debrecen

érdekl6dd kisgyermek szamara lehetévé tegyik a mivé-
szetoktatdsban val6 részvételt miivészeti iskolank altal
lakohelytél, szocialis és csaladi helyzettdl fliggetlendl. Ez
az alapvet6 cél a mai napig meghatarozza az iskola tevé-
kenységét alap- és kézépfokon, harom mdivészeti agban.
Mind szélesebb korben, mind tobb — mara mintegy 1000
- gyermeknek biztositunk lehet6séget, hogy a tehetséges
didkok szamara elérhet6 legyen a miivészpalya valaszta-
sa, vagy ha nem hivatasszeriien, akkor - minden ndvendék
esetében- a mivészetek formalasa altal mivelt, érzékeny,
mivészeteket kedveld, érté6 és tamogatd felnéttekké val-
hassanak.

-Pedagbguspalyajanak kezdetektél meghatarozéja a fuvés-
zenekar. El6sz6r mint fuvéskarmester 31 éve allt zenekar
elé. Hogyan miikéddik a zenekar ma az iskolaban?

-A mivészeti iskolaban megalapitasatél kezdve kiemelkedd
szerepet jatszik a fuvészenekar. Koncert Fuvészenekarunk
tevékenysége nemcsak
intézményi szinten, ha-
nem Mako és térsége
kulturalis életében is
meghatarozo. Zenei
kézremikodésinkkel
a kozosséget kivanjuk
szolgalni, gazdagitani a
varosi, civil, iskolai vagy
céges rendezvényeket,
Unnepeket, kulturalis
programokat az év min-
den szakaban, marcius
15-t6l a Hagymafeszti-
valig. Rendszeres ren-
dezvényeink: az évrdl
évre tébb mint 1500
fényi kdzénséget vonzé
Ujévi Koncertiink, vagy
az augusztus 20-a tisz-
teletére rendezett Nem-
zetkdzi  Fuvoszenekari
Talalkozénk mellett sza-
mos belféldi fesztivalra
kapott meghivasunk és nemzetkdzi dobogds versenyered-
ményeink bizonyitjak, hogy iskolankban egy nemzetkozi
szinten is példaértékii, magas szinvonalu koncert fuvosze-
nekar jOhetett létre. Az elkdtelezett zenekari k6z8sségépitd
munka szakmai igényességgel tarsulva meghozta gyimol-
csét szamunkra.

-A t6bb mint harom évtizedes zenekarvezetbi tevékenység
alatt tébb generacionyi fiatal muzsikus nétt fel karmesteri
palcaja instrukcioit figyelve. Most is miikddik utanpotias
gyermekzenekar az iskolaban?

-Természetesen. Sok év tapasztalata utan mondhatom,
hogy a zene megszerettetése, a kdzOsség dsszetartdsa sok
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muzsikus esetében egy életre szo6lo elkotelezédést hozott,
és pedagogusként, karmesterként zenetanari palyam leg-
csodalatosabb pillanatai k6zé tartozik, amikor egykori n6-
vendékeim kozul mar vannak olyanok, akik mara sajat gyer-
mekulket varjak a Gyermekzenekar probai utan. llyenkor
érzem at a hivatdsom igazi generaciékon ativels értékét.

- Iskolaja alap- és k6zépfokon miikédik, de vezet zenekart
fels6fokon is. Milyen keretek kbzott?

- A zeneiskola megalapitasaval parhuzamosan alapitottam
a Maké Symphonic Band-et, mely 1998 6ta a Szegedi Tudo-
manyegyetem Zenemivészeti Karanak Koncert Fuvosze-
nekaraként mikodik. Szamos kortars zenei mi hazai vagy
nemzetkdzi bemutatdja, koncertek, CD- és radidfelvételek
sora itthon és kulféldon, nemzetkdzi versenyeredmények
(Birkfeld, Neerpelt, Valencia) mutatjak ennek az egyuttes-
nek a szakmai tevékenységét. Erre az egyuttesre is jellem-
z8 hangszerdsszetétel, szimfonikus fuvészenekari hangzas
elkotelezett képviselbje vagyok, amelynek megjelenése az
utdbbi néhany évtizedben nemcsak Magyarorszagon, de az
egész vilag komolyzenei koncerttermi életében nagyon fon-
tos és az egész zenei vilagra inspiralé hatast gyakorol, és
egyik sarokkdve a kortars zene miivelése, népszerisitése.
-Szakmai tevékenysége nem korlatozodik az oktatasra,
rendkiviil aktiv a zenei kbzéletben is. Milyen teriileteken te-
vékenykedik?

-A Fuavészenekari  Vilagszovetség (WASBE - World
Association for Symphonic Bands and Ensembles) ke-
let-europai szekcidjanak 2004-es megalapitasa 6ta a ma-
gyarorszagi és kelet-eurdpai zenekarokat, karmestereket,
zeneszerzO6ket, szakembereket 6sszefogva nemcsak hogy
regionalisan segitjik el6 a szakmai egyittmikddést, de a
vilag favoszenei vérkeringésébe vald becsatlakozasaval U]
korszakot nyitottunk a kelet-eurépai zenekarok szamara a
nemzetkdzi kapcsolatok terén is. A kelet-eurdpai szévetség
vezetése mellett a Fuvoszenekari Vilagszovetség (WASBE
— World Association for Symphonic Bands and Ensembles)
megvalasztott elnOkségi tagjaként is tobb szinten probalom
segiteni a nemzetkézi egyittmikodéseket. Ezenkivil mar
tobb éve fuvos karmesterként, zsiritagként, el6addoként
is kapok felkérést nemzetkdzi koncerteken, versenyeken,
konferencidkon valé részvételre az Egyesiilt Allamokba,
Oroszorszagba, Finnorszagba, Izraelbe, Svajcba, Szerbia-
ba és Romaniaba.

-Tobb évtizedes széles kérii oktatoi, zenekarvezetdi, kar-
mesteri szakmai tevékenységét, valamint a fuvészenei kbz-
élet fejlesztéséért, szervezéséért kifejtett eréfeszitéseit sza-
mos szinten ismerték el. Beszélne nekiink errél?

-Maké varosa a Nevelésiligyért, a Kézszolgalatért dijjal tin-
tetett ki, a Csongrad Megyei Onkormanyzat Egyéni Alkoto
Dijjal jutalmazott. A zenei oktatasban a magyar zenemivek
bemutatasa és megismertetése érdekében, valamint a ma-
gyar kortars fuvoszenei kultira népszerisitéséért, apolasa-
ert végzett tevékenységért 2010-ben és 2012-ben Artisjus-
dijat, 2014-ben Hidas Frigyes-dijat kaptam.

-Feleségével, aki szintén zenetanar harom fiut neveltek, 6k
is kévették Onéket a palyan?

-Feleségemmel, Csikotané Erdei Eleondraval olyan embe-
rek vagyunk, akiknek a hivatasa a hobbija. Eletiink minden
percét a zene tolti ki, nemcsak a munkaban, hanem otthon
is. Norika, aki kivalo fuvolatanar, hazassagunk elsé percé-
t6l nemcsak a maganéletiinkben, harom, szintén zenei pa-
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lyajan jaré fia felnevelésével, hanem kdz6s munkankban is
teljes tamogatasaval, szeretetteljes, dnzetlen, szorgalmas
mindennapokkal segitette és segiti ma is k6zos céljaink,
terveink megvalositasat. Egyltt épitettiink fel egy csaladot,
zenekarokat és egy iskolat. Gergely fiunk mar végzett trom-
bitamivész, mig ikeroccsei Levente és Péter most készlil-
nek a tovabbtanulasra szintén trombita szakon.

-Rendkiviil aktiv, szakmai munkaval teli élet mellett fontos a
kikapcsolddas, a feltéltédeés is. Minden bizonnyal nem kény-
nyl alkalmat talalni egy aktiv karmester, igazgato, fuvésze-
nei kbzéletben meghatarozo szerepet jatsz6 szakembernek
erre. On hogyan, hol tud kikapcsol6dni?

-Szamomra feltoltédés, kikapcsoldodas a csaladommal
egyutt toltott id6. Nyaranta egy-egy flrd6helyen a csalad-
dal toltétt néhany nap feledteti a hétk6znapok nehézsége-
it, azonban az aktiv hétkdznapok kozott is id6t szakitok a
mozgasra. Rendszeresen kerékparozom, uszom. A makoéi
Hagymatikum kivalé lehetéségeket biztosit az aktiv kikap-
csolodasra. Ezek a lehetéségek fontosak, mert itt lehet fel-
toltédni és ujult erével folytatni a munkat, megvalésitani az
Uj terveket, hiszen a tovabbiakban is sok-sok meghivas, ze-

Koncert Fuvészenekara minden év elsé napjan
nagyszabasu koncerttel szerez 6rémet Mako
kbzdbnségeének.

nekari fellépés, koncert, zenekari vagy karmesterverseny-
zslrizés, nemzetkdzi konferencia, programmal és zenével
telt aktiv évek varnak.

-JO6 egészséget, lendiiletet, sok sikert kivanunk ehhez az
elkbvetkezendbkben még sok-sok évtizeden at!

The Man Who Made History in Maké Wind Music

Private Music and Arts School of Mako, was born in

Mako in 1963. He completed his graduate studies
as a brass band conductor and music teacher and choir
conductor with distinction in Budapest. He was awarded the
Doctor of Musical Arts by the University of Moscow.
He started his career as a music teacher 33 years ago,
and he has been conducting wind bands for 31 years. As
a founder of the Private Music and Arts School of Maké his
aim was nothing less but to give a chance to every child

L\(/A Dr. Jozsef Csikota, the founder-director of the
/4
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Egy fantasztikus szerzdi est a SZTE ZMK Koncert

Fuavészenekaraval,
melyetDubrovay Laszl6 zeneszerzé 60. sziiletésnapja

alkalmabdl szervezett.
Vendégkarmester-baratok: Szabé Ferenc (Gyédr), Bert
Aalders (Hollandia), Neumayer Karoly (Pécs).

A szélista Palfalvi Tamas volt.
Szeged, 2013.11.24.

in the area to participate in music education regardless
of their residence or socio economic status. Opening a
window of opportunity to all has been an unspoken local
demand, which Jozsef Csikota heard and responded to. As
a result, he and his colleagues are now educating about one
thousand pupils in three fields of art on both primary and
secondary levels.

Conducting wind bands has been a determining factor in
Jozsef Csikota’s career. During the past three decades
generations have been raised to learn to enjoy and
appreciate music. Quite a few have become musicians
themselves. Others have become parents who wait for
their children to emerge after band rehearsals. For a music
teacher and conductor to see the results that hard work
yields across generations are moments to live for.

Jozsef Csikota has founded two wind bands. One belongs
to his music and arts school, and the other, the Makéd
Symphonic Band, has been operating as the concert band
of the University of Szeged, Faculty of Music. Both have
become successful — not only locally but also internationally.
They have been victorious at international competitions
several times, but winning prestigious prizes has never made
them forget to serve their respective local communities with
wonderful concerts.

The notion of the concert band or symphonic band is fairly
new in music history. During the past few decades it has
become very popular, and soon it has grown into a world-
wide movement, the corner stone of which is the promotion
of contemporary wind music. Jézsef Csikota has soon found
himself being one of its dedicated advocates. He founded
the Hungarian and Central-East European Association of
Symphonic Bands and Ensembles (WASBE Affiliate) in
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2004, which marked a new era in the history of Eastern Eu-
ropean wind music. As the president of this Association and
as a member of the Board of Directors of World Association
for Symphonic Bands and Ensembles (WASBE) he is
committed to enhancing the quality of the wind band in the
Eastern European region and exposing its members to new
worlds of repertoire and musical culture.

In this position he is regularly invited to international meetings
or jury international competitions. Also, as a renowned
conductor and lecturer he is often asked to participate at
international concerts or conferences in the United States,
Russia, Finland, Israel, Switzerland, Serbia or Romania.
His efforts have been recognised on various levels. In 2010
and 2012 he was awarded Artisjus Prize and in 2014 Fri-
gyes Hidas Prize.

Music fills every minute of his days — both at work and at
home. His wife, Eleondra Erdei Csikotané is a hard working
and very successful flute teacher, and she selflessly and
fully supports him to reach their common goals. They have
built a family, a school and several wind bands together, all
of which are equally important to them. Their eldest son,
Gergely is a qualified trumpet player, and the twins, Le-
vente and Péter are also prepairing for the same career.
Supportive family background is a prerequisite of a very
active and successful professional life; henceforth, they try
to spend as much time together as possible.

They need this since his to-do-list is long and his diary is
already full of notes of invitations, concerts, competitions
and conferences — suggesting that he will not stop here.
We wish him good health and inspiration to continue in the
coming decades. [}

Rendszeresen tart elbadast kiilféldi szakmai szimpo6ziumo-
kon, és zslrizik nemzetkdzi zenekari, zenei és karmester-
versenyeken. Eqgy ilyen alkalom 2012-ben Moszkvaban.
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Xbody Gold Fitnesz

Szerz6 neve: JAKAB JOZSEF
Levelezési cim: 3300 Eger, Epres
kert ut 5.
Email:xbodygold@gmail.com
Telefonszam: +36-30/716-4242
Fot6: VERHOCZKY ZSANETT ES
INTERNET

Az Xbody mar Magyarorszagon sem ismeretlen edzésforma, sé6t igencsak elterjedtté valt az utébbi idében. A
févarosban mar tobb szakképzett ember foglalkozik ezzel a mozgasformaval, és vidéken is né az érdekl6dés
iranta mind oktaté szakember, mind kliensek révén.

Ennek ellenére még mindig sokakban felmerilhet a kérdés, hogy mi is az xbody, milyen hatasa van, és kiknek
ajanlott? Ezekre a gyakori kérdésekre adok valaszt, hogy elérhetébbé tegyem szélesebb kérokben ennek a nem
tal megterheld, mégis hatasos edzésformanak ismeretségét.

Az otlet

Egerben minddssze két helyszinen probalhatjak ki, és edzhetnek efféle médon. Az egyik helyszin az Xbody Gold
Fitnesz. Az dtlet hirtelen szlletett meg. Miutan megszereztem a testnevel6-edzé diplomat, tudtam, mindenkép-
pen a mozgast és a mozgastanulast szeretném megszerettetni és testkdzelivé tenni az emberek szamara. Pes-
ten, az akkoriban feltorekvében lévé Xbody megnyerte tetszésemet, igy habozas nélkul elvégeztem a képzést,
hogy mihamarabb oktathassam Egerben is. igy mar lassan harom éve miikddik az Xbody Gold Fitnesz.

Az edzés
Az edzés mindossze 20 percet foglal magaban. Azonban ezid6 alatt egy kdzepes intenzitasu masfél éras edzést
helyettesithetiink. Altalaban a teljes edzésidébél 15 percet vesz igénybe a ,sulyzos edzés”, vagyis egy kondi-
termi edzés értelmében vett sulyzés edzést helyettesitlink ugyanazon izomcsoportok megmozgatasaval. Ebben
a szakaszban apro rezgéseket érzink testunk ku-
I6nb6z6 izomcsoportjaiban, melyek erésségét az
edzb szelektiven tudja magasabb intenzitasura,
vagy alacsonyabbra allitani. A maradék 5 percet
kardio edzésként végezzik. Masfajta impulzus
segitségével érjuk el az eltéré hatast. Ekkor egy-
fajta diborgd, Utdgetd érzést érziink izmainkban,
ennek er6ssége az el6z6h6z hasonldan allithato.
Ezt kdveti a 2 perces levezetd masszazs, mely
egy enyhébb impulzust jelent a test minden ré-
szén, kellemes bizsergetd érzést kivaltva. Az iz-
mok ellazulasat segiti el§, valamint letapadasat
elézi meg.

Az impulzusok 4-5 masodpercig tartanak, 2-3 ma-
sodperces szunetekkel. A gyakorlatok az impulzu-
sok alatt végzenddk. A nem tul nehéz feladatok,
es a sulyok nélkul valé edzések kevesbé terhelik
meg az izlleteket, és a csontokat. A sulyok gumi-
labdaval, teniszlabdaval helyettesithet6k, hiszen "m WAVE
az Xbody altal az izmoknak ugyanakkora ellenal- -

lassal kell megkiizdeniiik, mintha valédi nehezé- EMS trainer

kek lennének.

Mivel az edzések utan egy jo nagy adag izomlaz
varhato - féleg azoknak, akik nem sportolnak mel-
lette, vagy nem végeznek egyéb mozgasformat —,
heti kétszeri edzés ajanlott.

Forras: Electro XBODY Fitness az Abacusban
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Kiknek ajanlott?

Az Xbody még manapsag sem tartozik a legelterjed-
tebb mozgasformak koézé, igy dragabb a hétkéznapi
edzésekhez képest, ami a szlikebb kérben vald isme-
retségét, és kihasznaltsagat vonzza maga utan. Ennek
ellenére azoknak ajanlatos, akik igyekeznek testiket
karban tartani, fontos szamukra killemuk, és a feszes
alak, azonban idejik kevés, hogy csak magukra for-
ditsak, hiszen ott a csalad, a gyerekek, a munka...
Legf6képp preventiv hatasardl szélhatunk, azonban
mozgaskorlatozottak is szivesen veszik igénybe, hi-
szen rehabilitacio céljabdl is kivalé megoldas lehet, az
izmok er8sitése, azok elernyedésének gatlasa szem-
pontjabol. Masok edz&termi és sportag kiegészitéként
hasznaljak..

Személy szerint ugy gondolom, hogy a 18-20 év alatti-
ak inkabb a szabadban sportoljanak, amig tehetik, és
van ra idejuk. Azonban mar 16 éves kortdl élettanilag
alkalmazhat6 ez a mozgasforma is, ha esetlegesen ul6
életmodot folytat a gyermek, de mégis szeretnénk ra-
birni 6ket egyfajta mozgasra. Mégis célcsoportnak in-
kabb a 30-60 év kozottieket tekinthetjik, de nem ritka
a fiatalabb, s6t az ennél id6ésebb koruak megjelenése
sem.

PARAPARK

BODY

Miféle hatasa is van az Xbody-nak?

Elettani szempontbdl is fontos, hogy némileg betekin-
tést nyerjenek az Olvasok. Az Xbody altal egyszerre
8 kuloénb6z6 izomcsoportot mozgathatunk meg. Leg-
foképpen azokat a lassu izomrostokat, amiket suly-
z0s edzéseken is igénybe veszlnk, igy mar az elsé
alkalommal egy haladé konditermi edzést tudunk vele
reprodukalni. Az edzés anyagcsere fokozd, valamint
bérfeszesitd hatdsa kiemelten fontos, hiszen a sok né
szamara keserlséget okozo cellulitra megoldast je-
lent. Az edzés folyaman kardio mozgast is végzunk,
ami kifejezetten pozitiv hatasu, akar a tidé mikoédése-
re nézve, akar az egyes sejtek kapcsolatainak miko-
désbe Iépésének szempontjabdl.

Ami pedig a legfontosabb, hogy mozogjunk! ,Ugy mo-
zogj az életben, mint egy méh — 6rvendezve, tUnnepel-
ve, tancolva, énekelve, de ugy, mint egy méh — egyik
viragrol a masikra. Legyen mindenrdl sajat tapasztala-
tod, mert csak tapasztalatokon keresztil lehetsz érett.”
— idéztink Buddhatdl. Mindenkinek ajanljuk, hogy ha
teheti, prébalja ki ezt az edzésformat is! l

www. PARAPARK Ku

REJTELYES CSAPATIATEK VAROSLAKOKNAK.

TALALJATOK KL.. HOGY KITALALJATOK!

MAX 6 FOS CSAPATOK
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AR: 8000-5500 FT/CSAPAT
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ahol a test és a lelek egyensul

A Jalagati mddszerben a tradicionalis joga alapjait 6tvoztiik a legmodernebb edzéselméleti
szempontokkal és mozgasszervi rehabiliticios meglatasokkal.

Gyakorlataink negativ izommozgdst hasznédlva mozgatjdk at a testet, igy fokozva a hajlékonysagot
s az inak, szalagok rugalmassdgat, robbanékonysagat.

A gyakorlatsorok felépitése lehetdvé teszi, hogy barki szamara teljes edzést nyljtsanak kezddtal .I
€s Ujrakezd6tol kezdve az élsportoldkig.

A Jalagati joga gyakorldsa segit abban, hogy megtanuljuk figyelni és értelmezni a testiink jelzéseit,
ezen kiviil hatékonyan egészit ki barmilyen sportmozgdst.

A Jalagati mddszer az emberi testben zajlé folyamatok dinamikus harmonidjat segithet elérni a
specidlis gyakorlatok és 1égzéstechnika altal.

Varunk mindenkit sok szeretettel termeinkben: Oraink:

1070 Budapest, Kiraly u. 51. _
6721 Szeged,Takaréktar u. 2. _ Jalagati Joga

Jalagati li Jo
Informécié: www.jalagati.hu alagati Reggeli Joga

s s : Jalagati N6i Joga
e-mail: jalagati@jalagati.hu Jalagati Arany Joga

ﬂ!-ur rupraruqos mln&lheﬂl

aiadilymentesitelt tanyasi szilidshely 15
A Ravasz tarys kKiviltan aliaimas 6 arobds (1, 2, 3 dqyas), ﬂ "
kirbndulisok (dvodisid « nyugdiasig), szobdnkéng LCD TV, fvdSszoba, W 1

renderdnyok, csapabépitd tréningek,
bariti, csalddi Osseejiveteiek ebomyolitdsim

A hebyiségekben rossz kiben is jil sedeakorhat.

Camadia Sandor
Tel: +3830 D6T V226, +36 TOINTIN
| I
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Kozponti Konyvtar
, Beosztasa: tajékoztatd kdnyvtaros

| tar 1088 Budapest, Szabd Ervin tér 1.
Telefon: 061/411-5009

e-mail: balogh@fszek.hu

Uszas, orgonaeépitészet

-

Foto: SZUGYI TAMAS (AQUA), INTERNET

LA balnavadaszhajo és a fregatt volt az én

Munkahelye: Févarosi Szab6 Ervin Konyvtar Harvardom és Yalem”
Hermann Melville: Moby Dick vagy a Fehér Balna

Levelezési cim: Févarosi Szabo Ervin Konyv-

Erdeklédési kor: filozofia, zene, torténelem,

Osszefoglalé: A kultarpolitikanak és a kényvtartudomanynak az elmdlt 2 évtized kényvtarhasznalati trendjeinek

/ valtozasaira adekvat paradigmavaltasokban kellett reagalniuk. A Guttenberg Galaxis helyére emelked6 Internet-ga-
laxis, valamint az egydimenzids, pusztan csak az olvasast jelentd individudlis kdnyvtarhasznalatot felvalté Web2-es

kozOsségi média platformjain torténd komplex kulturafogyasztas, amelynek eredményképpen a posztmodern kényvtar is a
virtualis k6zdsségi média része lett, alapvet6 valtozast hozott a kdnyvtar tarsadalmi-kulturdlis szerepvallalasaban. A hagyo-
manyos konyvtari funkcidkat, mint a kozmivel6dést is ebben az Uj kéz6sségi hasznalatban, a konyvtari kozosségi tér felél
kell ujrafogalmazni, megtisztitani a rarakddott ideoldgiai el6itéletektél. A kozmivel6dés és a szellemi rekreacio fogalménak
szembeallitasat egyben a modern és posztmodern kézkonyvtari dichotémiaként is értelmezhetjiik. A szerzd a téma hermene-
utikai megkozelitését adekvat modszernek tartja, hogy a kézmuvel6dés, ill. a rekreacio fogalmat dialektikus megkdzelitéssel
atjarhatova, helyettesithetévé tegye, és Uj jelentéstartalommal aktualizalja a kézkdnyvtari praxis szamara.

Kulcsszavak: konyvtar, kozosségi hely, szellemi kikapcsolédas, megvaltoztatott szabalyok és a konyvtar szaknyelvi

valtozasai, kozosségi kultura

% paradigm shifts. Internet galaxy has superseded Gutenberg galaxy and also complex culture consumption based on web 2.0

gr/‘ Abstract: Changed library usage in the past 2 decades pressed cultural policy and library science to respond with adequate
V/)‘

social media replacing individual library usage i.e reading. These factors brought about significant changes in the social-cultural
participation of the library. Traditional (book-related) library functions such as knowledge dissemination must be reinvented by taking a

community-based approach and freed from prejudice.

We may interpret the contrasting of cultural dissemination and intellectual modern recreation as modern and postmodern library dichotomy

as well.

The author describes hermeneutic approach - by using dialectical method - as appropriate to make the phenomenon of community culture
and recreation interoperable for the public library practice while updating with new connotation.

Key words: Library, community place, intellectual recreation: changed rules and terminological changes of the library, community
culture, knowledge sharing and recreation by using hermeneutic approach

z informacios (posztmodern) korra a konyvtar, a kdzgydite-

meények, a kdzm{ivelédés fogalma és intézményes szerepe,

tarsadalmi funkcioja, kildetése, hasznaloi szikségletrend-
szere szlkségszerien értékel6dott 4t mind az elmélet, mind a pra-
xis szintjén. igy az, hogy manapsag az olvasok valés és virtualis
konyvtarhasznalatainak (térbeli) reprezentacioit egyfajta (kultura-
lis) kozOsségi aktussorozatként, eseménykeént definialjuk, kozos-
ségi térként képezziik le, egy hosszabb torténeti fejlédés eredmé-
nye. Erdekes (és talan szerencsés) torténelmi egybeesés, hogy
éppen a rendszervaltozassal egy idében a vilag mar egy olyan di-
gitalis forradalom kiiszdbén allt, amely néhany év mulva meghoz-
ta a szamitastechnika torténetének egyik legnagyobb attdrését, a
grafikus feliiletl operacios rendszer kifejlesztését. Ez a felhasz-
nalébarat fordulat aztdn nagyban hozzajarult a kdnyvtar fogalmi
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atértékelédéséhez is, hiszen a virtualis valosag, késébbiekben a
kozOsségi virtualis valdsag (web2) terében talalhaté, megosztha-
to, kommentelhet6 tartalmak a konyvtar ,érvényességi korét’, az
autentikus konyvtarhasznalat aktusait messze elvonatkoztattak,
atértelmezték a torténeti konyvtarfogalom kereteitdl.

Hogy egyelére egy egészen trivialis, és még béven a hagyomanyos
kozkonyvtari szolgaltatasi korben értelmezhet6 valtozast emlitsek,
a rendszervaltozas szabadda tette az utat ideoldgiailag, jogilag és
piacilag a kényvkiadas kiteljesedése el6tt. Ennek egyik legfonto-
sabb pozitiv hozadéka az volt a kdnyvtarakra, olvasdkra nézve is,
hogy jelentésen megnétt az irodalmi kinalat. A rendszervaltozastél
eltelt idészak kényvkiadasanak legfébb, azéta is tartd trendje az
lett, hogy tobbféle kdnyv jelent meg a piacon, mint korabban, de
kisebb, csokkend példanyszamokban'. Erdemes ezzel ésszefiig-
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gésben ugyanakkor egy mondatot vesztegetniink az érem masik,
szlrkébb oldalara is, hiszen a rendszervaltozas teljesen atalaki-
totta a kdzmivel6dési, kdzkdnyvtari intézményrendszer (k6z0s-
ségi alapu) finanszirozasat, az allami redisztriblciés rendszert, a
tarsadalom jovedelemelosztasanak aranyait. Egyrészt csokkent a
kényvtarak, konyvtari szolgaltatd helyek szama, mondhatni meg-
tortént a konyvtari rendszer ,optimalizalasa”, ,standardizalodasa”,
a konyvtari torvény?” megalkotasa. Egyes kdnyvtartipusoknal, igy
a szakszervezeti-munkahelyi kényvtaraknal sokszor maga az in-
tézményes, fonntartoi hattér sziint meg, masrészt igencsak kevés
kivételtdl eltekintve, a kdnyvtaraknak azzal a paradox helyzettel
kellett szembenéznilik, hogy a névekvé dokumentumkinalat elle-
nére a csokkend dokumentum-beszerzési lehetéségek eltavolitot-
tak a lehetséges és a kivanatos szolgaltatasi nivét. A konyvtarak
jelenetds részének egészen a mai napig kompromisszumokat kell
koétnilik a beszerzend6 dokumentumok korérél és példanyszama-
rél, habar szamos orszagos hataskor(i és koordinaciéju rendszer®
és a normativ tamogatasokat kiegészitendd, célzott, palyazati for-
rasok*, érdekeltségndvel6 tamogatasok Ujabban sokat segitenek a

konyvtarak allomanyalakitasaban. Ugyanakkor a virtualis valosag
.képbe kerllése” csokkentette a terlleti kiilonbségeket, nétt az
esélyegyenléség a dokumentumok, informaciok hozzaférhetdse-
gében, Uj, maig tartd permanens kihivasként jelent meg a teljes
konyvtari, (kbzgydjteményi) horizont el6tt a (jogvédett és helytorté-
neti) dokumentumok digitalizalasnak (ki)szervezése, koordinalasa,
szolgaltatasa. Az Internet felfejl6dése kdzdsségi, infokommunika-
cios fellletté, médiava valasa (web2) a kdnyvtari rendszer, az ol-
vasaskultira szdmara hasonl6an ambivalens helyzetet teremtett,
mint a dokumentumkindlat és a beszerzés anomaliai. Egyrészrél
megjelent az olvasas (és az iras) egy Uj digitalis platformja, szeg-
mense, funkcidja, hiszen olyan sztvegeket kezdtlnk el olvasni,
majd kommentelni, megosztani, sajat irasos internetes miifajokkal
szOvegeket teremteni, melyek kizardlag az Internetrdl férheték hoz-
z4, méasrészt mindenki szamara autentikus Internetes funkciova
lett a bejegyzések irasa. A web2-es Internet igy egyfajta kozosségi
diskurzusfellletként is értelmezheté az Internet web1-es, ,statikus”
héskorahoz képest. SzOvegek olvasasanak, szovegek teremtésé-
nek uj feluleteit, aranyait, torvényszeriiségeit, mifajait elsésorban
a web2-es kozdsségi oldalak, a kdzosségi oldalakhoz kapcsolt

" http://www.mkke.hu/page.php?page=BOOK_TURNOVER
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blogok, hirek jelentik. A klasszikus kdnyvtari-kbnyves hagyomany-
nal, Roland Barthes szerint, az olvaso, ,ahelyett, hogy maga jat-
szana, ahelyett, hogy a jelenté varazsa megigézhetne, hogy az
iras kéjébdl részesedne, nem marad szamara mas, mint sovanyka
szabadsaga arra, hogy elfogadja vagy elutasitsa a széveget: az
olvasas nem tébb mint népszavazas.’ A posztmodern kor olvaséi,
koényvtarhasznaldi ellenben mar ,maguk is jatszhatnak”, hiszen ,6k
maguk lesznek a Kényv —virtualis téren keresztil torténé- folytonos
mozgasa®’- idézhetjlik és egészithetjik ki Foucault-t.

Egyelére még magat a konyvtaros szakmat is megosztjak ezek-
nek az Uj (szerzdi) mifajoknak, Derrida utan szabadon, a kdnyvtar
Hirasfordulatanak” a perspektivai az olvasassal, kényvtarhaszna-
lattal, szabadidd eloltéssel valé kontextusban is. A web2 gyakor-
latlag megvaltoztatta a kulturalodas tarsadalmi ranyat”. A ha-
gyomanyos, modern kényvtarhasznalati, kozmlvel6dési igények
els6sorban az egyéni motivaciok feldl érkeztek, ezutan lett kbzos-
ségivé az ott szerezett ismeret: a posztmodern paradigmaban az
a priori kdz6ssegi létbdl kiindulva jutunk el az egyéni sziikségletek
szempontjaihoz, horizontjahoz. A kézdssegi média, az infokom-
munikaciés technoldgia a ,halézati tarsadalom™ koézosségével
megosztott tartalmak feldl kbzvetit az egyéni (kulturalis) szlikségle-
tek felé, a kdnyvtarak vonatkozasaban is-egyre inkabb. igy torténik
ez, példaul az olvasmanyok kivalasztasanal. A k6zosségi felliletek-
rél informalddunk egy-egy olvasmanyrol, csakugy a kényvtarhasz-
nalati lehet6ségekrdl, kondiciokrdl is. A virtudlis valdsag, az olvaso
webes jelenléte nagymeértékben atalakitotta az olvasas ,idé6mér-
legét’, tartalmi aspektusait is. Sokan azt mondjak, hogy ma sem
olvasunk kevesebbet, mint régen, csak megvaltoztak az olvasas
felliletei, funkcidi: a papiralapti dokumentumokat egyes terllete-
ken teljesen kiszoritjak a digitalis szovegek, az elmélydilt, irodalmi
meélységli olvasas egyre inkabb rétegigénnyé lett. Az olvasas, az
informalédas funkcidiban lett mindennapi szikségletté, legaltala-
nosabb tevékenységgé. Van azonban a virtualis valésagnak egy
sokkal fontosabb, ebbdl kdvetkez6 hozadéka a kdnyvtar fogalmi
kereteit illetéen: a virtudlis valésagban jelenlévd, folyamatosan di-
gitalizalt Gutenberg-galaxis, az Uj szévegmilifajokkal kiegésziilve
végtelendl kitagitiak a konyvtar hagyomanyos, torténeti jelenté-
sét, és ujfajta olvaséi-kdnyvtari jelenlétet, tdvhasznalatot, tavkol-
csonzést, akar Uj tipusu konyvtari szévegek teremtésének lehe-
t6ségét igéri. A szbvegek mindenki altali teremthetdsége, (Ujra)
atirasa, megoszthatésaga Uj hermeneutikai horizontot nyitnak
meg a koényvtarfogalom perspektivaban. A mai konyvtarlatogatod
egyrészrél mar nem ,olvasd”, hanem egyszerre tobb és kevesebb
is annal: tébb, mert 6 maga is teremt, megoszt szévegeket, tartal-
makat, masrészrél meg kevesebb is, mert a hagyomanyos olva-
sasi attitidok némely miifajpan kevésbé dominansak. Ezért a mai
konyvtartudomanyi terminoldgia, az Internet vilagaban altalanosan
hasznalt szakzsargonra, (felhasznalo-user) is hajazva, inkabb a
komplexebb, kiterjesztett jelentésii hasznalé fogalmat emlegeti,
amikor a kényvtari szolgaltataskultura potencialjat, szegmenseit,
lehet&ségeit rendeli hozza az igénybe vevok egyre differencialtabb
szukségleteihez.

Ezek kozll a differencialt igények kézil két szignifikans kdnyvtar-
hasznalati tényezét emelhetlink ki. Az egyik a tanulas (kdz-, fels6-,
felnéttoktatas), a masik a szdrakozas, a szabadid6 eltdltésének
céljiabdl torténd konyvtarhasznalat, mely életkorilag és hangsu-

21997. évi CXL. Térvény a muzedlis intézményekrdl, a nyilvanos kbnyvtari ellatasrél és a k6zmdiivelédésro!
3 Els6sorban az ODR-t, az Orszagos Dokumentumellaté Rendszert, valamint a KSZR-t a Kényvtarellatasi Szolgéltaté Rendszert kell kiemelniink.
4 A Méarai program immar a 4. szériaban fut, listarol valogathaté irodalommal.

5 Barthes (1997) S/Z. Osiris Kiadd
6 Foucault (1998) Fantasztikus kényvtar. Pallas Studio

” Manuel Castells elméleti megkézelitéseként ismertté valt terminoldgia.
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lyait tekintve is differencialva jelenik meg. Mindez azt is vélelme-
Zi, (és az orszagos statisztikak is ezt mutatjak) hogy egy atlagos
mai kdzkonyvtarban a fiatalok, fiatal felnéttek mellett elssorban
az idésebb korosztalybdl jarnak inkabb kényvtarba, kélcsondznek
dokumentumokat. Természetes, hogy ezen a ponton tlinhet fel a
rekreacionak a kdnyvtar és olvasaskultira felé kibontott jelentése
is a tanulassal és ismeretterjesztéssel korrelacioban. Ha a kdnyv-
tarfogalom tagabb jelentésébe belevessziik, hogy ,mindenféle”
irasos, informacids anyagok gyijtésével, rendszerezésével, szol-
galtatasaval jarul hozza az emberi jol(l)éthez, az emberi kdzérzet
javulasahoz, mint kulturalis kbzszolgaltatas, akkor a rekreacio al-
talanosabb fogalmi kontextusaba- a szabadidé kulturalt eltoltési
formajaként- beilleszthetbk a kdzmlivelédés, ismeretterjesztés,
informalédas egymastdl sosem elvalaszthatd, latens és tudatos
régebbi-Ujabbi funkcioi, modszerei, jelentésvaltozasai. Mi szakma-
beliek tudjuk, érezziik, tapasztaljuk, hogy ennek manapsag leg-
nehezebb probakdve éppen maga az olvasas problémakérében
keresend6k. De azt is lattuk, hogy ma mar nem (csak) az olvasas
a legfébb kdnyvtari funkcio, hanem a hasznaldi jelenlét kilonbozd,
valds és virtudlis mddozatai, differencialtabb igényei. A kdnyvtar
szbvegvaldsaga manapsag sokkal tobbet jelent, mint a dokumen-
tumallomany archivalt tartalmait, ahogy a rekreacié is tulmutat
.kOzvetlen” jelentésén, feloldhato a kdzmliivel6dés és ismeretter-
jesztés fogalmi horizontjaban.

A hasznal6 tehat komplex, differencialt igényekkel 1ép be a kdnyv-
tar hangsulyozottan kiterjesztett €s nemcsak szorosan vett jelenté-
sii vildgaba, amelynek mind a virtudlis, mind a valés szegmensei-
ben véltoz6 hangsdllyal, Uj tartalmi elemekkel bdviilve, tovabbra is
fontos igénybevételi szempontja az id6 egyik lehetséges, kulturalt
eltdltésének sziikséglete. Ha megnézziik a KSH 2013-as szabad-
id6s tevékenységek idémérleg-elemzését?, akkor azt lathatjuk,
hogy a 15-75 éves koru népesség korében 1986-t6l 2010-ig beza-
rolag a napi olvasasra forditott idé 33-rol 20 percre csokkent. Ezt
én még mindig nem tartom dramainak, féleg ugy, hogy az interne-
tezésre szant idében olvasas is torténik, de nagy altalanossagban
azt jelenthetjiik ki, hogy a tévénézés és az internetezés, vagyis a
multimédias mifajok dominanciaja (tovabb) névekedett, vélhetéen
a mozi, a szinhaz, a hangverseny, a kiallitas, az olvasas rovasa-
ra. A jelentésbdl az is kiolvashato, hogy a szabadidd strukturajat
mennyire befolyasolja az életkor. Afiatalok életében az olvasas- és
tanulaskultura egyre kevésbé kotheté a kdnyvekhez és a hagyo-
manyos Ujsagokhoz; 6ket az Interneten kell utolérniink a szabad-
id6 és ismeretterjesztés Uj mddozataiban.

A konyvtari rekreacio belsd aranyai, hangsulyai, igényei atrende-
z6dtek. Egyrészt ténylegesen is szabadon valaszthato érdeklédé-
si korokon alapul, nem fellilrdl iranyitott, ideoldgiatdl atitatott tevé-
kenység és konyvtari feladat tdbbé. Ez egyszerre teremt kdnnyebb
és nehezebb kiindulasi alapot. Kénnyebb, mert nincs tébbé tartal-
mi-kinalati korlat, mely az érdeklédési kor kielégitését korlatozna,
de nehezebb is, hiszen az egyre béviilb valaszték, az Uj ismeret-
szerzési, szabadid6-eltoltési fellletek, lehetéségek maguknak
a konyvtarosoknak is nehezebben attekinthetdek, kdvethetdek.
Még ma is élnek persze olyan sztereotipiak, el6itéletek a kdnyv-
tarhasznalok korében a konyvtaros szerepekrdl, hogy a kdnyvta-
ros Ul és olvas, és ebben a tevékenységben ki is merul feladata.
Ebbél is fakadhat, hogy néhanyan manapsag is Ugy ajanltatnak
maguknak konyvet, hogy azt feltételezik, a kényvtaros mindet el is
olvasta, ismeri... Nos, ez mar Ugy is lehetetlen lenne, ha a kényv-
tarosnak tényleg nem lenne mas feladata, mint kényvek olvasasa.
De visszatérve szakmank igazi kérdéseihez, az ismeretterjeszt,

8 http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/pdf/kult_szokasok.pdf

szabadidGs olvasmanyokra vonatkozé hagyomanyos, klasszikus
tajekoztatd kérdés- ,Adjon nekem valami jot!’- atértékel6dott és
mas hangsulyokkal fogalmazédik Ujra. Az olvasok, elsésorban a
médiabdl szerezett informacidik alapjan, akar mar a megjelené-
stk napjan is keresnek egyes miiveket, mig masik oldalrdl, aki egy
koényvtarba manapsag barmilyen motivacio alapjan betér, nagy va-
I6szinliséggel valaszt valami szamara érdekeset a polcokral, igy
szakmank egyik elsédleges marketing feladata a potencialis hasz-
nalé behozatala a kdnyvtarba. Akdnyvtar —idealis esetben- kdnny(
megkdzelithetésége, megfeleld nyitva tartasi ideje, akadalymen-
tessége, multifunkcionalis terei, a széleskoérl kinalat, az ergono-
mikus konyvtari kdrnyezet altal mindenképpen fontos tényezéi a
kulturalt, sokszini, sokoldall szabadid&s, rekreacios tevékenyseé-
geknek. Mindenkozben a kdnyvtaros fontossaga, feladatkore is at-
értékelddott: egyszerre novekedett és csokkent. Ugy tapasztaljuk:
kilénbsen a szabadidés, féként kurrens olvasmanyok kivalogatasi
szempontjainal kevesebbet kérdeznek a kdnyvtarostdl a tartalomra
vonatkozdan; el6zetes informaciokkal, céliranyosan érkeznek, in-
kabb a kodnyvtarhasznalat, a szamitdgépes adatbazisok technikai
sajatossagaiban kell segiteniink. Kisebb részben azonban, amikor
mégis hozzank folyamodnak szoérakoztatd miifaju kdnyv ajanlasa
céljabdl, akkor igencsak ,oft” kell lennie a kbnyvtarosnak, hiszen
a kinalat ma mar egyre nehezebben attekintheté spektrumu, igy
a megfeleld olvasmany kivalasztasanal, ajanlasanal jobban le-
het, és kell figyelni az egyéni igényekre: megnétt a konyvtaros
tajékozottsaganak, olvasottsaganak jelentésége. Vannak azonban
olyan kényvtarhasznalati sajatossagok is, amikor a szabadidés
olvasmanyigények mintegy a kdnyvtarhasznalat mellékszalaként,
egyes id0szakokban, egyes élethelyzetekben kertinek fékuszba.
Aki példaul egész nap tanul egy kényvtarban, az kikapcsolédas-
képp beleolvashat kdnnyedebb olvasmanyokba is, illetve mas tu-
domanytertilet ismeretterjeszt6 irodalmaba. Az iskolai nyari szlinet
hagyomanyosan a kdnyvtar rekreacios, szabadidds funkcidjanak
a csucspontjat jelenti, hiszen ilyenkor majdnem mindenki a kikap-
csolédashoz, nyaralashoz, utazashoz valé irodalmat kélcsonéz.
Egyes kiemelt Gdul6helyeken példaul ismét strandkonyvtarakat
nyitottak (Keszthely, Balatonfiired, Balatonalmadi), hogy kiterjesz-
szék és elérhetbve tegyék a kdnyvtari szolgaltatasokat a rekreaciod
e terlletén is.

Ahermeneutikailag megfogalmazott rekreacio, szabadid6 fogalma
manapsag mar egy jocskan kibdviilt, megvaltozott feladatkorl és
hasznaldi igény( intézményrendszerben nyerik el értelmiiket. De
melyek lehetnek e rekreacid, szabadidd fogalmak Uj jelentései,
amelyekhez ,autentikusan” lehet hozzarendelni egyes konyvtari
funkciokat? ,A szabadidé tarsadalmi és egyéni jelent6sége egyre
névekszik. Ma még kézel sem beszélhetiink szabadid6-tarsada-
lomrdl, azonban vitathatatlan tény, hogy a <raérd id6> énértéke,
individualis meghatarozottsaga, felhasznalasanak szabadsagfo-
ka egyre er6sddik (Kiss 2006).” Ez lehetne a posztmodern kor
rekreacié fogalmanak premisszaja, és ezeken a pontokon tudjuk
a konyvtari idétoltés Uj szempontjaival 6sszekapcsolni. Az id6fel-
hasznalas, a szabadidé-szerkezet valtozasanak trendjei, jellegze-
tességei, a tarsadalomnak az idével, idéfelhasznalassal kapcsola-
tos attit(idjei, lehet6ségei, sziikségletei mind-mind ,jelzésértékien”
mutatjak tarsadalmunk Ujratermelésének, jol(1)étének specifikus, a
termelésre, tarsadalmi kézérzetre, szubjektiv életmindségre kdz-
vetve hatd kérdéseit. Egy tarsadalom gazdagsaga, fejlettsége,
demokratikussaga, kulturalis szinvonala alapvet&en befolyasolja a
rekreacié mindségét, és forditva: a rekreacido minésége, a mind-
ségi rekreacio visszahat a tarsadalmi alrendszerek mikddésére.

° Abraham Julia-Bardos Gyorgy (2014) A szabadid6 és rekreécié: problémafelvetés. Kultira és kéz6sség 5. 1:25-29.
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A szabadid6-rekreacio-konyvtar Osszekapcsolasa olyan tarsa-
dalmi kdzegben a legsikeresebb, ahol a kdnyvtar tarsadalmi be-
agyazottsaga, a tarsadalom (minéségi) szabadidé-szikséglete,
a felhasznalhaté szabadid® (mennyisége) egyiittesen ,ersitik”
egymast a mindségi rekreacio tarsadalmi nivellalasaban. Nyil-
vanvald, hogy e komplex, a mindségi, kdnyvtari, kdzmivelédési
szabadid6-felnasznalas indikatoraiként megjelend tényez6k sem
magyarazhatok énmagukban, hanem csak a gazdaséag és tarsa-
dalom alapként és felépitményként vizsgalt 6sszefliggéseiben.
Ezek mélyebb, alaposabb elemzése nélkiil is evidenciaként alla-
pithatjuk meg, hogy a mindségi, szellemi rekreacionak az igénye,
lehet6ségei, szinvonala nagyban fligg egy tarsadalom gazdasagi-
tarsadalmi fejlettségétdl. A modernitasban létrejové szabadidd az
ipari tarsadalom jellegzetessége; hasznos eltdltésének, (kitoltése-
nek) igénye egyidds és egyivasu a szintén a modernitas koraban
kiteliesedd kozjoléti, kozszolgaltatoi szektor felemelkedésével. A
modern &llamban hamar felismerték a szabadidd kulturalt eltolté-
sének fontossagat, mas kérdés, hogy a modernitas totalitarizmu-
sokban torténd elhajlasa, elfajzasa az ideoldgiai képzés és harc
terepévé tették a kultirakozvetité intézményeket. A totalitarizmu-
sok szabadid6-kulturajaban érvényesitilt leginkabb a Nash-piramis
szabadid6-kategoriaival leirt kotelez6 elfoglaltsag és a szabadidés
tevékenységek legszorosabb egymasrautaltsaga, a szabadidds
tevékenység szabadsagérzetének, szabadsagfokanak minima-
lizéldsa, a célorientalt szabadidének a kils6, allami, ideoldgiai
szempontok szerinti alarendelése a bels6é szabadid3-motivacié-
val és szukséglettel szemben. A rendszervaltas soran, ahogy mar
korabban is emlitettem, megsziint a szabadid ideoldgiai uralasa-
nak, allami iranyitdsanak, de részben tamogatasanak rendszere
is. Paradox helyzet allt elé: mig a szocializmus kdzpontositotta,
szabalyozta, de ezen belil allamilag (b6ségesen) tdmogatta a
kulturalis javak hozzaférhet6ségének csatornait, addig a rendszer-
valtozas utani piaci nyitas a modernitas ingajat a masik iranyba
[6kte. A szabadid6-eltoltés aktusai, intézményes-anyagi bazisai
ideoldgiailag felszabadultak, azonban mas tipusu, Uj térésvonalak
alakultak ki, mind a szabadid6 szerkezetében, mind a szabad-
id6 funkcidjaban. Az id&felhasznalas, igy a szabadidd is ekkortol
valt igazan szabadda, azonban rogvest felltotte fejét egy masik
L(id6)rezsim” kényszerit§ tényezéje; a megélhetésért, intézmény-
fonntartasért vald kiizdelem. Sajatos konstellaciéban kapcsolddik
Ossze ez a két tényezd a kdzmiivel6dés, a kdzkdnyvtarak rend-
szerében. Mig egyik oldalrdl felértékel6dott a (szak)tudas, amely
a tarsadalom boldogulasanak zalogat, az anyagi termelés alapjat
képezi, masfeldl a szabadid6 funkcionalis konstrukcioja is atstruk-
turalédni latszik: ha a szabadidé-eltoltés egyik végpontja a tisztan
kils& motivaciokbdl, ideoldgiai alapon végzett kulturalédas volt a
diktaturak korszakaban, akkor mara, a masik oldalra tullendiive
azt tapasztalhatjuk, hogy a belsé motivacié (tiszta rekreacid) valt
uralkodova. Amig a szocializmus nehezebb éveiben az olvaso-
nak koételez6 volt irodalmat és szakkdnyveket egyarant kivinni az
amugy is szlkos valasztékbol, addig manapsag az olvasoi-hasz-
naloi befolyasolhatdsag elméleti és gyakorlati szemléletformai, le-
hetdségei teljesen atalakultak. Mindez éppen az ismeretterjesztés,
mint a minGségi rekreacié kérében értelmezhetd ismeretszerzés,
Uj mifaji, modszertani specifikumainak alapkérdéseit, paradigma-
it valtoztatta meg. Az ,ideolégiamentes” kozmiivel6dés, konyvtari
szolgaltataskultura egyik félreértett mozzanata, hogy az ideoldgia
eldobasaval minimalisra csokkentek a befolyasolhatésag, a ,neve-
lés” kdnyvtari, kdnyvtar-pedagogiai szerepei, mozzanatai. Az USA
konyvtartigyében tortént egyes esetek jol jellemzik az ekorlil zajlo

0 Gadamer (2003) Igazsag és mdédszer. Osiris Kiadd
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szakami-tarsadalmi diskurzus hevességét. Egy allam kdzkonyv-
tarban az egyik, nyilvanvaléan konzervativ értékrendl kdnyvtaros
nem engedte egy kiskoru olvasonak kikélcsondzni a Szirke 6tven
arnyalata c. konyvet, majd erre az 6ntudatos olvasé panaszt tett,
melynek kovetkeztében elbocsajtottak allasabdl a ,renitens” dolgo-
z6t. E konyvvel kapcsolatos indulatos tarsadalmi diskurzust jelzi,
hogy a kés6bbiekben mégis leszedték ezt a trilogiat a polcokrol
egyes allamokban. A konyvtar(hasznalat) szabadsagfoka, nyilva-
nossaga, esélyegyenléségi, ,elitképzd”, értékmegérzd-kultirakoz-
vetitd funkcioja, réteg- és tdmegigények kielégitésének egyszerre
fellépd igényei komplex kényvtarosi szerepeket, kényvtarhaszna-
lati reprezentaciokat involvalnak a konyvtari rendszer egészére.
Az altalam kidolgozott ,biblioplaza modellben” leirhatd kdnyvtar-
hasznalati attitidok sajatos ,egységben”, konvergenciaban lattat-
jak ezeket a differencidlt szerepeket, funkcidkat. Arekreacionak, az
ismeretkdzlésnek és terjesztésnek, a szabadidé kulturalt eltoltése-
nek Uj igényei, lehetdségei ,tag teret’ nyitnak a kdnyvtarnak, mint
(varosi) koztérnek az Ujradefinidlasahoz, mint ahogy a rekreacio
fogalmanak konyvtari vetileteihez is.

A Szegedi Jozsef Attila Tudomanyegyetem Kdzponti
Kényvtaranak, ,biblioplazéjanak” aulaja.

A hermeneutikai médszerrel megkézelitett, dekonstrualt kdnyvtar
és rekreacié fogalmak mind a hagyomanyos intézményi, mind a
tevékenységi hatteret fellazitjak, kdzelithetévé teszi ket egymas-
hoz. A kényvtari és szabadidds tevékenységek dekonstrukcioja-
nak egyik Ujragondolt eredménye lehet a szabadid&-rekreacio-
konyvtarhasznalat fogalmainak Uj kontextusu értelmezése. A
szabadidének, a konyvtarigynek a hermeneutikai modszerrel
megkozelitett kritikai értelmezése, a fellazitott fogalmi jelentéseket
az egyéni nézépontok, szlikségletek tilkrében nemcsak 6nmaguk-
hoz, torténeti hagyomanyunkhoz, hanem egymashoz viszonyitva
is Uj horizont-6sszeolvadasban alkotja Ujra. igy ha a hermeneu-
tika alapkérdéseit a konyvtarral és a rekreacidval Osszefuggés-
ben feltesszlik, akkor az is a feladatunk, hogy a hermeneutikai
tapasztalat, a megértés konyvtari és szabadidés aktusait dssze-
kapcsoljuk. Fontos kiemelnlink ezzel kapcsolatban, hogy mit is
mond a hermeneutikai moédszer a megértésrél, tudasrol: Gadamer
szerint a megértés maga nem pusztan ,reprodukcio, hanem egy-
ben mindig alkotd viszonyulas™°. Ebbe az dsszefliggésbe allitva
a kdzmlvel6dés, az ismeretterjesztés, a rekreacid fogalmainak
hermeneutikai dekonstrukcidit az is egyértelmlvé valhat, hogy a
konyvtari kdzmiivel6dés és rekreacio az ismeretszerzés, a tudas,
az igazsag Uj (hermeneutikai) aspektusaitdl elvalaszthatatlan. Ez a
hermeneutikai ,koherencia” teljességgel atalakitja a kdnyvtari gya-
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korlat modszereit, mind a tajékoztatastudomany, mind a kényvtar
kézmiivel6dési-funkcionalis hatarteriileteinek a rekreaciordl eddig
gondolt kapcsolatairdl. A mai informacids vilagban kdzelitédnek a
profit, non-profit, és kdzszolgaltatéi informacio- és tartalomszol-
galtatd platformok, szektorok, csakugy, mint a maganélet és a
munkavégzés tevékenységei, a szabadidd, informalédas, tanulas
aktusai. Az informalodas tevékenységének fogalmi-funkcionalis
kibontasaban, (dekonstrukcidjaban) jelentés szerepet kaphatnak
az ismeretterjesztésnek és rekreaciénak a szabadidével kapcso-
latos Gsszefliggései, torvényszeriiségei: az informaciés sztradan
jelenlévd felhasznald a kdnyvtarak altal nyujtott tartalmakhoz, hi-
vatkozasokhoz juthatnak, ezeket is felhasznalva, az ismeretszer-
zés, tanulas és a szabadidd uj, autentikus miifajait is elsajatitjak.
A konkrét, célzottabb kényvtarhasznalat motivaciéi fel6l nézve a
konyvtari tajékoztatasi folyamat hermeneutikai szemlélete nyit-
hatja meg az utat a kdnyvtar, mint diskurzusok értelmezése felé.
Ahogy a hermeneutika nem ismer abszolut tudast, gy ma mar
nem els@sorban a tények atadasanak médiumaként, hanem véle-
meények, diskurzusok felvetésének pluralis intézményeként jelenik
meg a konyvtar paradigmatikus horizontja. Fontos tovabba kiemel-
nink a (hermeneutikai) beszélgetést, mint a megértés folyamatat.
A konyvtari vilagban torténd informacidaramoltatasi, tajékoztatasi
folyamatok a hasznalok felé olyan dialdgusba illeszkednek, amely
mar maga is a megértés folyamatanak része, igy a (kOnyvtari)
ismeretterjesztés, rekreacid maga is a megértés hermeneutikai
kontextusaba helyezve nyerik el jelentéstiket. A kdnyvtaros és az

-
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olvasé parbeszéde, (hermeneutikai beszélgetése) kristalyositja ki
azt a kulturalis igényt, melyre a kdnyvtarhasznalénak élményszin-
ten is sziksége van. A konyvtari élményfogalom hermeneutikai-
szociolégiai értelmezése masfel6l messze tiimutat az olvasas, az
ismeretszerzés, a megértés, a konyvtari szabadidds tevékenyseé-
gek (hagyomanyos) horizontjan. Minden konyvtari éiményre vald
torekvest, igényt, amit a tagabb értelemben vett kulturalédashoz,
mint altalanos tevékenységhez kapcsolunk, a megismerés és a
szabadid6-munkaidd sajatos kapcsolataban értelmezhetink ujja.
A szabadid6nek és a munkaidének, valamint e tevékenységek
helyeinek fokozatos egymasba atmenése, egymasba integralasa
kihat a kdnyvtarak hasznaloi igénybevételének szabadidbs aspek-
tusaira is. A tanulast, a (tudomanyos-szellemi) munkat megsza-
kithatjak rekreacios konyvtarhasznalati aktusok. Ennél a pontnal
kell azt hangsulyozni, hogy milyen tagan is értelmezhet6 herme-
neutikailag a konyvtarhasznalati aktusok sokfélesége. Amikor
barmilyen informacidkeresést, kuldnésen megosztast végzink a
vilaghalén, akkor mar bizonyos értelemben kényvtarhasznalatnak
mindsithetd tevékenységet folytatunk. igy elvben minden szove-
ges, multimédias tartalommal kapcsolatos tevékenység: olvasas,
iras, vizudlis tartalomkészités, megosztas kényvtari dokumentaci-
0s, (archivalasi), konyvtari tajékoztatéi folyamatokhoz is kapcsol-
hat6. Ak6zmivel6dés ma még nem teljesen feltart, itt vazolt gj utjai
hermeneutikailag ezen a horizonton értelmezhetik Ujja a konyvtari
szabadid6 eltoltés, ismeretterjesztés és rekreacio uj formait, egyut-
tal a kdnyvtari szerepek valtozasait. I

Fit World PUNCH aerobic terem
- pilates

- nol és dinamikus joga

- spinning

- kangoo

- gerinctréning

- streching

- senior tréning

- boksz edzések

Szeged, Kazinczy u. 2.
70-414-9902

www.recreationcentral.eu



Rovatvezet6: MOSONYI HELGA
Somogyi Karoly Varosi és Megyei
Koényvtar

6720 Szeged, Dom tér 1-4.
+36-62/425-525
www.sk-szeged.hu

atran kijelenthetjik, Borbas Marcsi egy orszag

kedvence. Mar Fétér ciml orszagjaré magazinja

is igen népszerl volt, de Gasztroangyal cimi ma-
soraval végleg belopta magat a nézék szivébe. Gaszt-
ronémiai magazinja napjainkban az egyik legnézettebb
tévémdisor. Szombatrél szombatra hazank és a Karpat-
medence Ujabb és Ujabb tajegyseégeit, inycsiklandozo
ételeit, vendégszereté embereit, profi szakacsait, neves
boraszait mutatja be, hétrél hétre bizonyitva, hogy ,Ma-
gyarorszag finom”.
Nemrég megjelent szakacskdnyve is hasonldé szellem-
ben készilt.

+-Ez a kbényv betekintés azokba az 6nfeledt pillanatokba,
melyeket csaladtagjaimmal, barataimmal télték a kony-
haban vagy az asztal kériil. Terveziink, kisérleteziink,
kostolunk, értékellink. Visszarepliliink az id6ben vagy uj
recepteket probalunk ki. Olyan pillanatok ezek, melyek
nélkiil elképzelni sem tudom az életem, Az évek soran
szamtalan étel kerlilt kbzel a szivemhez. Az itt bemuta-
tott szaz recept a gasztronomiai utazasaim legjava — a
sdrdje.” — all a konyv fllszovegében.

A kotetben visszaemlékezéseket olvashatunk a sziil6fa-
lurdl, a csaladi fészekrél, felvillan a tésztat nyujté Nagy-
mama alakja, az Edesanya kakaspaprikasa, régi csaladi
receptek, a mennyei tojasos nokedli roppands ,0ntott
salataval”.

A szakacskonyvben egyarant helyet kaptak a kdnnyebb,
egészségesebb ételek, pl. tojasos kosarka reggelire,
vagy so6-liszt kéregben silt hal, a malékenyér, de sze-
repelnek fajsulyosabb, zsirosabb ételek is, pl. mézes-
mustaros csulok, kakaspaprikas csipedettel, kaposztas
keltgomboc.

Borbas Marcsi vallja, hogy a fézést nem kell tulbonyolita-
ni, néha elég néhany hozzavald, hogy finom eléételt rity-
tyentsiink az asztalra. Remek receptje a sult camembert,
amelyhez csak sajt kell, fokhagyma és rozmaring.

A recepteken kivil eszmefuttatasokat olvashatunk a k-
16nb6z6 élelmiszerekrél, a burgonyardl, tésztarol, a gyo-
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KONYVAJANLO

BORBAS MARCSI:
A SURUJE

LA gasztronémia mindannak intelligens ismerete, ami ésszefiigg
a taplalkozassal.” (Brillat-Savarin)

gyitd zoldflszerekrél, buzalisztrél, az élet sojarol.
Borbas Marcsi szakacskonyvének egyedisége abban
rejlik, hogy nem stilustervez6k dolgoztak rajta, mint mos-
tanaban szokas, az ételeket 6 maga f6zte meg, minden
fogas olyan a képeken, ahogy talalasra kertilt a fazékbol.
A kotetet izléses szines fotok diszitik, melyeket baratai
készitettek.

Legjobban Borbas Marcsi soraival ajanlhatjuk figyelmuk-
be a kotetet:

,FOzz batran, ajandékozd meg a csaladodat, barataidat
minél tobbszdr egy jo vacsoraval! Nekik Te vagy a leg-
fontosabb Szakacs!”” [}
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VALTOZO ERTEKEK A TESTKULTURABAN, A MINDENNAPOS TEST-
NEVELES JELENTOSEGE A FIATALSAG SZEMLELETFORMALASABAN

I. rész
CHANGING VALUES IN BODY CULTURE; SIGNIFICANCE OF EVERYDAY PHYSICAL
EDUCATION IN SHAPING YOUNG ADULTS’ VIEWS ON SPORTS AND HEALTH
FIRST PART
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further contact purposes

% the method of questionnaires, to find out how
important physical education (that is, P.E.

lesson) is for those questioned (elementary school
children, university students). Moreover, we also wish
to seek the opinion of parents about the importance
and necessity of the introduction of everyday physical
education. We have also studied the positive and
negative attitudes and their values among children that
are present among schoolchildren regarding everyday
physical education.
Students generally think that physical education is as
important as any other subjects, although boys consider
it to be more important than it is with girls (Pearson Chi-
Square=0.000). Those university students who have
regularly done sports during their high school years
generally do more sports during their university years,
too, thus positive transfer effect connects frequency of
doing sports, evaluation of efficiency and motivated,
regular sports activity. 70% of the parents agree with
the necessity of the introduction of everyday physical
education. Students agree significantly more with
the positive statements (for example: “I began doing
sports” (69.9%), “I became more skilful” (71.8%) “now
| know more kinds of sports” (75%)) connected to the
introduction of everyday physical education than with
negative ones (for example: “less time could be spent
on other things” (36.1%)).
Keywords: physical activity,
activity

“(/A Abstract: The aim of our research is, through
V/)‘

everyday physical
Introduction

Health and health behaviour of young people is an
extremely important topic because this is the age when
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they learn and adopt such patterns which will have affect
on their later lives (Racz, 2005). From the behavioural
aspects threatening health inactivity and risk behaviour
(smoking, alcohol or drugs consumption, early sexual
activity) are prominent. Unhealthy eating and inactive
life was considered to be the most important risk factors
in 2010 for the whole world (Lim et al., 2012). The way
of life of the adolescents (food consumption, physical
activity, risk behaviour) is also important in connection
with determining the health conditions of the society in
general. If we support healthy choices in adolescent age,
it improves possibility of positive outcomes in adulthood
(Pall, 2004). From the elements of health behaviour,
regular physical activity (60 minutes of medium intensity
activity per day is acceptable (Strong et al, (2005), and
doing sports is important even more so because regular
activity during adolescent age is beneficial for an active
life in adulthood (Telama et al, 2005). Pusztai (2009)
thought that doing sports is an extracurricular activity
having positive effect on improving learning efficiency.
For decades now, scholars and researchers have been
using negative denominations for Hungary in connection
of sports and physical activities (Gal, 2008). Thus the
statement of Mikulan (2013) could well be justified: it
says that the introduction of everyday physical education
is a significant turning point in the teaching of P. E. He-
alth behaviour of students may turn to permanently
positive with the help of physical education.

Role of sports in education
Sport strengthens human capital of our country. Values
represented through sports help to improve knowledge,

motivation, abilities, and also to increase inclination through
personal commitment. Time spent on sports-related
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activities in the school or at the university has healthcare
and educational advantages which are to be improved
further (WHO, 2003.)

Sports strengthen the feeling of being involved, being a
part of something good. In this context it is important to let
everybody have the same opportunities for sports and other
activities that are interconnected.

According to the National Sports Strategy the most
important aim of the state is to constantly improve the
life quality and health of its people through using least
possible state resources. Only a properly trained, dynamic
society, individual or group is able to perform improvement,
development and quality work. Ideally doing sports plays
a major role in preserving physical and mental health,
besides, forming conscious health awareness behaviour.
It transmits technics and methods to be used for choosing
good conduct of one’s life, and it is also one of the most
important tools of education, which provides solutions
through play for the adolescents and also gives way to fulfil
oneself. Beyond all these, sports can have a major role
in tightening family and society bonds,
spending free-time in a meaningful way
and providing possibilities of leisure time
Sport is a source of joy, resting time,
and also delight. It is a useful way of
spending time, and can have practical
advantages by improving the social
position of socially disadvantaged groups
and individuals. Through all these, sports
essentially contribute to the improving of
quality of life (Sport XXI. National Sports
Strategy, 2007).

Sports and physical education are parts

of our universal culture, the versatility,

rich source of knowledge, results

and efficiency is natural for most of

us. Physical activity has a number of

effects besides health preserving and

improving, which we usually get to know

in the framework of organized education:

first in kindergarten, then in school and

in sport clubs. The more influences and

impacts meet the personality, the more

possibilities are present for the unfolding of its abilities
and personal traits. We can improve motivation, activity,
self discipline, resoluteness, bravery, strong will, the ability
to fight, self esteem, tolerance of pain and we may also
create reasonable real self-image. Our personal traits
are all important for finding our place in modern society
and creating optimal conditions for our personal lives and
happiness. In the case these personal traits became solid
behavioural patterns set on physical education lessons and
in sports club trainings, these may be transferred to other
areas of life. The role of physical education teachers is to
call the attention of students to the importance of personal
traits acquired during doing sports, and thus the whole
behavioural spectrum of a child might be influenced (Bir6-
né, 1983).
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Power

Importance of the subject, popularity, and significance
thereof

Hamar (1998) makes it clear that physical education does
not mean only the time spent in the class or on sporting fields
far from the school. It is also a cultural field which, combined
with other kinds of educational possibilities, tries to find
solutions to complex problems of education and growing
up. It takes a role in creating balance between physical
and mental health, introduction to healthy lifestyle, fighting
against harmful substances, and shaping the necessary
methods of hygiene and sexual behaviour, in recreation and
rehabilitation. It also helps adolescents see how recreation
and rehabilitation. Besides, physical education lessons helps
achieve the suggested amount of physical activity, which is
60 minutes per day as suggested by the WHO for the age
group between 5 and 18 years (Strong et al, 2005).

The school system, and especially physical education is for
shaping the physical appearance (Kirk 1998) and soul (Rose
1990) of the children. Many researches have confirmed
the effects of physical education lesson on daily physical
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activity (Morgan et al, 2007), short-range effects on health,
for example overweight (Drake et al, 2012), psychological
health (Mather et al, 2002) and being fit (Carrel et al, 2005).
Efficiency of learning is heavily influenced by the relationship
of the student with the actual positive attitude of him/her.
Positive emotions increase performance level, and negative
decrease, thus the popularity of physical education lessons
might contribute to the improving performance in connection
with other school subjects (Ballér, 1978). Sports during
tertiary education has the task of providing two hours of free
sports activity to every student as required by the sports-
related politics of the EU (Oktatasi Hivatal, Education Office,
2008).

The survey of Gordon-Larsen et al (2000) completed among
adolescents has also shown that even one physical education
lesson per week could enhance the probability of the
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students obtaining the most advantageous level of physical
activity, and five physical education lessons per week almost
doubled the possibility thereof. Shephard et al (1984) have
conducted a five-year long follow-up system survey and
have shown that the group which had five P.E. lessons per
week performed better in school than the control group (they
had only one physical education lesson per week).

Itis important to learn what students think about the particular
subject. Olah and Makszin (2005) studied the relationship
of the Hungarian elementary and high school students to
physical education lesson (n=897). It has revealed that
94% of the students thought that the subject was important.
According to Bironé (2004) it is a fact that the favourite
subject of all is physical education. Bathory (1997) also
elaborates on the question and says that among elementary
school children physical education is outstanding as it is
loved more than any other subjects, however, he also adds
that this decreases with the growing up of the children and
it is also more popular with boys than it is with girls. This
is further confirmed by hamar and his colleagues whose
research included Hungarian and Transylvanian students in
the school year of 2006/2007.

On the basis of the results of a nationwide representative
research 60% of the elementary school students liked
physical education lessons, and 22% did not like it. Similar
results have been found in secondary education, however,
in tertiary education assessment of the question have
significantly deteriorated, and the importance of sports has
decreased. Men have preferred sports rather than women.
Those who did not like physical education lessons mentioned
strain, not having proper skills and grades as the main factors
for disliking the subject (Neulinger, 2009).

Everyday physical education

Everyday physical education, besides, health preservation
programmes are important parts of the systematic
processes of developing health behaviour of children. A
number of scientific researches have proven the importance
of the introduction of everyday physical education. Besides
education, family is the second main important area which
can contribute to health improvement, because, complex
(obligatory) programs in the school for health preservation
are aimed at these aspects (Frantz — Chandeu, 2011).
Influencing conscious health behaviour of the students
may be accomplished by creating strong bonds between
physical education teachers and health preservation
specialists. Physical education lessons need to contribute
to the regular physical activity (Bognar, 2005). F. Mérey
(2007) voiced critical opposition in connection with everyday
physical education when he stated that health preservation
effect of sports is extremely little and physical development
of students is not conscious. Therefore he proposes the
modernization of the subject, in which important aims
include improvement of the moral appreciation of teachers
and educators besides emphasizing health preservation
— and improvement effects. Elbert (2010) suggests the
education of positive experiences in connection with sports,
in a way that it should give room for performance, too.

Introduction of everyday physical education is an important
turning point in the presence of physical education in
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schools which was also possible because of the professional
background work and scientific research results of the
previous decades. Students’ commitment to sports was
determined by the regular physical activity but also by
cherishing strong bonds with their physical education
teachers, which in turn positively affects their school perfor-
mance (Mikulan, 2013).

On the World Youth Day in March 2014 a public opinion poll
was conducted via telephone and it has revealed that third of
the parents have noticed the positive effects of the everyday
physical education and according to their opinion regular
physical activity has positive effects on the behaviour, general
mood and learning performance of their child.

Empirical research
Introduction of the sample

The aim of our research is at first to see how important physical
education is for those questioned (elementary school pupils,
university students). On the other hand, we also aim to find out
how necessary the introduction of everyday physical education
is to parents, furthermore, to look at the values of positive and
negative attitudes regarding everyday physical education among
students affected.
The research was conducted in the form of a self-completion
questionnaire in four different (state-funded, church-funded,
ministry-funded and other (Waldorf)) institutions in Nyiregyhaza
(N=285), in May 2014. During evaluation, we have used the
multivariate function analysis besides frequency researches and
cross table reference.
One grade from the upper classes (from 5th year to 8th year) from
each school have taken part in the sample. The questionnaire
was composed by the authors and contained several parts (with
aligning questions concerning everyday physical education to
the aims of the National Curriculum), sports habits, free-time
activities, learning performances, questions aimed at the subject
attitudes, health preservation customs, sociological background.
In the case of university students the questionnaire was handled
out at the University of Debrecen (n=2950) (in the years 2007-
2009), and representativity is realized for the distribution per
different faculties, because in terms of faculties rates are similar
in the base population. Authenticity of the sample was also
testified and proven by the so-called Crombach-alpha indicator.
As the indicator always crossed the critical 0.6 value we deem
this sample authentic.
In the case of parents (n=1007) the sample taking was conducted
within the framework of the nationwide Omnibus research in
January 2014 which was realized by the TARKI Tarsadalomku-
tatasi Intézet (Social research Society for Social Research). The
taking of the samples was according to the probability sampling
process. With this method the deductions taken from the data
collected — within the borders of the statistical sample failure —
may be generalized for the whole of the population. In order to
be sure that the rates of those in the sample are the same as
those in the whole of the adult Hungarian population (in terms
of gender, age group, education and type of settlement), the
sample was weighted and thus the weighted sample matches
well the respectable data of the adult Hungarian population in
terms of gender, age group, type of settlement and education.
CONTINUED IN THE NEXT ISSUE.
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TIENS

TIENS Super kalcium por

Akalcium az emberi szervezet épit6kove és szabalyozoja. Ez az
asvanyi anyag felel az er8s fogakért és az egészséges csonto-
kért. A kalcium megfelel6 mennyiségl jelenléte a szervezetben,
hozzajarul a véralvadas és a vazizmok megfelelé mikodéséhez,
tovabba a j6 kdzérzethez és a pihentet6 éjszakai alvashoz. Az
ajanlott mennyiséget alapvetéen az elfogyasztott ételekkel visz-
szllk be a szervezetiinkbe. A kalciumhianyos allapot elkertlése
és a normal kalciumszint fenntartasa érdekében azonban érde-
mes azt étrend-kiegészitével tamogatni.

LEIRAS

A kalcium az élet szamara nélkllozhetetlen asvanyi anyag. A
szervezet szamos funkcidjaért felel, szerepet jatszik példaul az
anyagcserében és a véralvadasban. Ezen kivll hatassal lehet a
szervezetben [év6 gyulladasok csokkentésére, jotékonyan be-
folyasolhatja az allergias reakcidkat, de hozzajarulhat az ideg-
rendszer megfelelé6 mikodéséhez is. A legfontosabb azonban,
hogy a kalcium a csontok és a fogak épitékdve. Minél tobbet
juttatunk beléle a szervezetbe gyermekkorban és fiatalkorban,
annal jobb eséllyel érhetlink el magasabb csonttémeget (az em-
ber altalaban 30 éves kor korul éri el csonttdmege maximumat).
A csonttdmeg szintjére 30-50 eéves kor kéz6tt a stagnalas jel-
lemzd, am ezt kdvetden csokkend tendenciat mutat. Ez a folya-
mat azonban hamarabb is kezdetét veheti, hiszen a testiinkben
fellelheté kalcium tulnyomo toébbsége a csontokban raktarozo-
dik. Az emberi szervezet kiegyensulyozott kalciumszint fenntar-
tasara torekszik, ha azonban a kalciumbevitel nem megfeleld,
raktarozott kalcium-készleteinek felhasznalasaval biztositja
azt. Ez a csontok kalciumszintjének csokkenéséhez vezethet,
melynek kévetkeztében n6 a sérilésveszély és a csontritkulas
kockazata. A kalciumhiany kovetkezmeénye lehet az angolkor és
a fogszuvasodas is, valamint kozérzetlnkre is hatassal lehet: hi-
anya idegességhez, ingerlékenyseghez, almatlansaghoz vezet-
het. Egy atlagos feln6tt ember napi kalciumszikseglete a WHO
ajanlasa szerint 1000 mg koruli érték, ami azonban nemink és
életkorunk fliiggvénye is. A hirtelen névekedésnek indulé gyer-
mekek és tinédzserek, a terhes-, szoptatd- vagy menopauzaban
érintett nok, illetve idésebb emberek szervezete tobb kalciumot
igényel. Napi kalciumsziikségletiinket féként tejbdl, sajtbdl, jog-
hurtbol és egyéb tejtermékekbdl fedezziik, de példaul a hal is
nagy mennyiségben tartalmazza ezt az értékes asvanyi anya-
got. A kalcium felszivodasat gatolhatja a tulzott tea-, kavé- és
alkoholfogyasztas. A zsirban és cukorban gazdag étrend szintén
negativ hatassal lehet a kalcium felszivédasara. A kalciumhia-
nyos allapot megel6zése érdekében tehat potolni kell ezt az as-
vanyi anyagot. A TIENS szamos kalciumtartalmi étrend-kiegé-
szit6t alkotott meg, melyek a kildnb6zé igényl szervezetekhez
igazodva készlltek. A TIENS Super kalcium por egy univerzalis
termék, amely kalciumot és egyéb vitaminokat is

tartalmaz.

NEHANY FONTOS OSSZETEVO

A készitmény kdénnyen felszivodd kalciumvegyi-
letet tartalmaz. A vitaminok fokozhatjak a kalcium
felszivodasat, ezért is kerdilt a készitménybe sza-
mos vitamin. A D-vitamin hozzajarul a kalcium és
a foszfatok homeosztazisanak szabalyozasahoz a

belekbdl a véraramba felszivodd kalcium és foszfor mennyisé-
gére befolyassal lehet a D-vitamin, melynek hianyakor a kalcium
kevésbé képes beéplilni a szervezetbe, hiaba fogyasztunk kalci-
umban gazdag ételeket. Ennek kévetkezménye pedig a csontok
demineralizacioja lehet. A D-vitamin hatassal lehet tovabba az
anyagcserére és a szervezet természetes védekez6-mecha-
nizmusainak miikodéseére is, igy e vitamin hianyakor az ember
hajlamosabb lehet a fert6zésekre. A K-vitamin ezzel szemben
a véralvadasban, a kalcium-anyagcserében, valamint a csontok
kalcifikacidjaban birhat kulcsfontossagu szereppel. A termék egy
tovabbi 6sszetevéje a C-vitamin, mely antioxidansként védelmet
nyujthat a szabadgyokok ellen, hozzajarulhat tovabbé a porcok,
a csontok és a fogak megfelelé fejlédéséhez, illetve segithet
megdrizni a hajszalerek falainak allapotat. Szintén antioxidans
hatassal birhat az E- és A-vitamin. Az A-vitamin ezen kivil ser-
kentheti a kollagén-termelést, mely altal a bér lassabban veszit
feszesseégebdl és gyorsul a sejtek anyagcseréje. Ez a vitamin
arrol is ismert, hogy segitségével szemiink hamarabb alkalmaz-
kodik a sotéthez. Hianyanak kovetkeztében ugyanakkor meg-
vastagszik a szaruhartya, a szem ellls6, atlatszo rétege. Végl
a kulonféle B-vitaminok segitik az emésztérendszer és az ideg-
rendszer megfelel6 mikodését és egészségesebbé varazsoljak
a hajat, a bort €s a kormoket.

JELLEMZOI

A termék Osszetevdinek jellemzéi:

- a kalcium, a D- és K-vitamin segit megérizni a szervezetben
az ideadlis kalciumszintet, igy erésitve a csontokat, csokkentve a
csontritkulas kockazatat, és javitva a fogak allapotat,

- a kalcium és a D-vitamin jotékony hatéssal lehet az izomzatra,
- a kalcium és a K-vitamin tamogathatja a megfelel6 véralvadast,
- a kalcium csokkentheti az allergias tuneteket,

- a kalcium segitheti az idegrendszer megfelelé mikodéseét,

- az E-, A- és C-vitaminok segitenek megdrizni a bér, a haj és
a kérmok egeszseget, lassithatjak az dregedési folyamatokat,

- a D-vitamin erésitheti a test természetes védekez6-mechaniz-
musait.

AJANLOTT MENNYISEG

Naponta 1 tasak, melynek tartaimat egy pohar meleg (60-70 °C-
0s) vizben elkeverve javasolt fogyasztani. Ajanljuk leginkabb a
délutani 6rakban, 30 perccel étkezés el6tt.

FIGYELMEZTETESEK

A készitmény hasznalata nem javasolt 12 éven aluli gyermekek

szamara. Amennyiben orvosa antibiotikum szedését irja eld,

tajékoztassa 6t a kalciumos étrend-kiegészité alkalmazasarol,
mert az befolyasolhatja az antibiotikum felszivodasat.

A kalcium megfeleld, egyénre szabott szlikségletérdl konzultal-
jon kezel6orvosaval! A kalciumhiany és a tulzott
kalciumbevitel egyarant egészségligyi kockazato-
kat hordoz magaban, példaul a vesekére hajlamos
betegeknél a kalcium névelheti a vesekd kialaku-
lasanak kockazatat. A tulzott kalciumfogyasztas
kedvezétlenil befolyasolhatia némely asvanyi
anyag felszivodasat, mint példaul a cink, magnézi-
um, vas vagy fluor, ezért a felsorolt asvanyi anya-
gokat tartalmazo étrend-kiegészitéket legalabb

szervezetben, ami egyben azt is jelentheti, hogy a T ' E N s harom éra eltéréssel javasolt fogyasztani. I
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A HR feladata a rekreacios
modszertanok tekintetében

Szerzé neve: SZUGYI GYORGY
a Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreéacios
Tarsaséag elndke

Foto: Internet

Tudomanyos szaklapunk el6z6 szamaban hirdettik meg a
HR-sarok 6nallé rovatot. A fogadtatdsa nagyon pozitiv volt!
Szamunkra azt igazolta, hogy a HR-szakemberek rekrea-
ciés moédszertanokkal szemben tanusitott nyitottsaga fon-
tos lancszeme annak a tudatos eréfeszitésnek, mellyel a
kiegyensulyozott és harmonikus élet megteremtésén fara-
dozunk.

Az életvitel sajatossagai és a munkavallal6i egészség 6sz-
szefliggése stresszes és mozgasszegény életlinkben ki-
emelt figyelmet érdemel, ezért az ehhez két6dé feladatok
atgondolasa aktualis értékkel bir. Rovatunk igyekszik a
jelenleg formalodo, szervezett és tudatos egyuttmiikodés
megvalosulasat tamogatni. A HR-szakemberek és a rekre-
acio kulénbozé teriletein dolgozd szakerték k6zotti hosszu
tavu szdvetség kialakitasat szandékozzuk megalapozni.
Tesszik mindezt azzal a hittel, hogy a cégek, intézmények
humaneréforras-kezelésének mai gyakorlata nem csupan
szinesedik, hanem komoly értékekkel egésziil ki a rekreaci-
6s modszerek megismertetésével, azok értékeinek tudatos
hangoztatasaval.

A sorozat el6z8 cikkében a mai életforma legjellemzébb ka-
ros hatasaira, a stresszes helyzetek és az tlémunka kovet-
kezményeinek ellensulyozasara javasoltunk napi regenera-
cioként egy egyszer(i modszert: lehetbleg a nap kdzepén
megvaldsitott 20-30 perces sétat.

Most egy olyan mddszert mutatunk be, amelyet a hétvége-
ken lehet alkalmazni.

Személyes tapasztalatom, melyet vezet6 beosztasu part-
nereim is alatamasztanak, hogy nem garantalhaté a szel-
lemi-testi rekreacié a hosszira nyult munkanapok végén.
Szintén alatamasztott tapasztalat, hogy a negativ hatasokat
(fajdalmakat, méreganyagokat, gorcsos allapotokat) csak
minél révidebb ideig szabad a szervezetben tartani. Erre
a gondolatmenetre lehet valasz a ,hétvégi reset” mddszer-
tana, mely csaladi programmal is nagyszeriien egybekdt-
het6. A ,hétvégi reset” nem mas, mint a minden hétvégeén,
azaz tervezetten és rendszeresen megvalodsitott, teljes korl
szellemi és testi megtisztulds gyakorlata. Egyfajta, az em-
ber testi-lelki sokszinlségének figyelembevétele melletti,
egyénre szabott modszertan.

Minddssze két feltételnek kell teljeslinie a vart eredmé-
nyesség érdekében. Az egyik az, hogy a kivalasztott hét-
végi napon a rekreacio olyan dsszetett és egymas hatasat
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A rekredcio hiveinek,

lelkes terjesztdinek

szinergikusan tamogatdé moddszerei keriljenek alkalma-
zasra, melyek az egyénre szabottan, a lehet6 leghatéko-
nyabban valositjak meg a testi-lelki felfrissulést. llyen mod-
szer-egyuttes lehet példaul a gerinc nyujtasat, hajlitasat, a
csigolyak regeneralodasat segité mély vizi aqua-fitness és
aqua-jogging kombinacitja, melyet kdvethet medencében
végzett nyujtas, majd az izlletek visszamelegitéseét segi-
t6 szauna, amit szintén kombinalhatunk illat-terapiaval. A
programot befejezheti egy, a teljes testet atmozgaté nyirok-
masszazs és végul egy zenei relaxacios, vagy vizualizacios
meditacio.

A masik feltétel pedig az, hogy a folyamat legyen rendsze-
res. A mai kor kihivasa, hogy a leirthoz hasonl6 rekreacios
sorozatot az év 52 hétvégéjébdl legalabb 45 alkalommal
szikséges elvégezni a ,hétvégi reset” gyakorlatanak rutin-
na valasa érdekében.

Természetesen az alkalmazott mozgasos és szellemi rekre-
acios modszereket mindenki sajat izlése szerint behelyette-
sitheti az altala kedveltekkel, csak arra figyeljen, hogy tébb
sikra hato regeneracios sorozatot valdsitson meg.

Ehhez a szokas kialakitasahoz kivanunk minden kedves
Olvasénknak akarater6t és kitartast! Vigyazat: fliggéséget
okoz! i
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‘(/ Abstract: Most people today live a sedentary
A= v~ lifestyle, lack of movement results in the body
¢ becoming less equipped to take part in sporting
activities. When the body is expected to perform, a weak
musculoskeletal foundation can lead to postural deviations,

muscular imbalances and unaligned joints. The risk of

musculoskeletal disorders (MSDs)(7,11,17,19,20,21,27)
increased which are presenting considerable challenges
for personal trainers and sports coaches. One approach
to counter ailments is the NASM Corrective Exercise
Continuum (CEx) — that promotes the activation and
deactivation of muscles, fascia and the nervous system(5).

One common issue of the modern body is repetitive
excessive knee valgus (knee collapse). Lack of control from
the hips, particularly from the gluteus medius can result in
excessive adduction and internal rotation of the femur (8,23)
which will affect joints above and below the knee (11,30).
Structures such as the Anterior Crucial Ligament (ACL), the
patella (11,16,19,20) and the llio-Tibial Band (ITB)(12) can
become overstressed.

The NASM screening process helps identify potential
musculoskeletal problems by drawing attention to the signs
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of movement and range of motion (ROM) dysfunctions.
My aim is to discuss how improved muscle strength and
flexibility around the hips can help prevent or help improve
musculoskeletal disorders linked to the knee. In line with
the CEx system, | have suggested some easy to implement
techniques and exercises.

Keywords: knee valgus, gluteus medius, hip strength, ankle
dorsiflexion, the NASM Corrective Exercise Continuum

Introduction

In the nine years that | have been helping people in their
training, from those new to the gym to accomplished
athletes, many have come to me suffering with an injury.
They mistakenly come to the conclusion that their problems
are a sign that they should give up their preferred exercise
routines.

However, if they were to incorporate a number of
preventative steps into their warm up, in most cases, they
would keep injury-free and could be practicing their chosen
sport for longer. This approach is called the CEx system,
it has enabled my clients to eliminate minor MSDs such
as anterior and lateral knee pain, IT Band Syndrome, also
called runner’s knee, shin splints and keep major MSDs
under control such as Chondromallacia Patellea, chronic
ankle instability and past ACL injuries (11,12,16,19).

Knee injuries are particularly common with both regular gym
users and those who reserve their exercise to the weekend.
Surprisingly, the problem rarely originates from the knee.
The issue is more likely to stem from weak hip muscles, and
a lack of mobility at the ankle (25).

Typically, it is the bottom muscles that are most affected
by sitting long hours, specifically, the gluteus maximus and
the medius muscle (29). Literature is still divided on their
role in knee valgus, but it commonly seems that the gluteus
medius is weak or underactive when excessive knee valgus
is present (8,11,29). Itis a common occurrence in the weight
room and in sports that the knee caves in upon landing, orin
squatting in flexion of the hips and knees (3,8,10) (Figure 2).
In excessive knee valgus the knee becomes more heavily
impacted with high repetitive movement, such as running,
pain syndromes can then develop, including the extremely
common IT Band Syndrome (12,26).

It might be an equally important factor that weak buttocks
are usually coupled with the presence of a stiff ankle and
lack of dorsiflexion, where the foot's upward movement to
the shin in weight-bearing exercises is limited (30). This
subsequently forces the foot to pronate in order to gain
range while in the squatting position (2,3). These impacting
factors will be revisited in my next article of the series about
the ankle complex.
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Figure 2. Knee valgus while squatting, landing and running.
Source: Bret Contreras

The suggested hip exercises in this article will help improve
mobility, flexibility, strength and dynamic stability of the hips
by activating the bottom, and improving range of movement
at the front of the hips (12).

The importance of the bottom muscles

The bottom muscles comprise the glutes, of which there are
three: the gluteus maximus (GM1), gluteus medius (GM2)
and gluteus minimus (GM3) — of which the former two are
possibly the more important in gait movement(11) (Figure
3).

The GM2 muscle originates at the top of the ilium (hip bone
of the pelvis) and runs downwards in a fan shape to the top
outer side of the thighbone. It is the major abductor of the
thigh, lifting it away from the body to the side. The fibers at
the front and middle rotate the hip internally and the rear
fibers rotate it externally(14)

Gluteus

maximus Gluteus

medius

lliotibial tract

Posterior Hip Muscles
Image created by Beth Chara

Figure 3. Visual representation of the Gluteus Maximus,
Gluteus Medius muscles and the llio-tibial Band. Source:
Wikipedia Commons
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In addition, the glutes are also the stabilizers of the trunk
and the hips over a planted leg in the frontal, sagittal and
transverse planes(25). They therefore have a massive role
in stabilizing the running gait(11). The GM1 also provides
power for forward leg movements and works to its greatest
capacity in the last portion of hip extension. These key
stabilizers of the hip have the tendency to weaken due to
lengthening of the muscles while they are inactive, such
as when the body is seated. A lengthened GM1 and GM2
reduce pelvic stability and power development in bilateral
and unilateral movements(22). GM2 weakness is becoming
evident when standing on one leg and a hip drop occurs
on the opposite side, this is otherwise known as a positive
Trendelenburg sign(11,28) (Figure 4). The function and the
signs of weakness of the GM1 will be further discussed in a
future article about the hips.

In response other muscles will compensate for what can be
termed as a ‘lazy bottom’. Majority of hip stabilization then
has to take place via the tensor fascia latae (TFL) muscle
and fascia lata (FL) fibrous sheet (11,12). These structures
are synergists to the GM1 and GM2 and connected to the IT
band which runs down the outer side of the thigh, attaching
to the lateral portion of tibia. Overactivity and tightness of
these structures would cause the tightening of the ITB.
The TFL not only assist GM1 in hip extension but works
in synergy, in joint effort, with GM2 to abduct and medially
rotate the femur. This means that in case of weaknesses in
the glutes, the TFL, as a cheating muscle, will take over in
tasks that require the leg to move away from the center of
the body and/or rotate outward(18).

When the TFL is overactive and the ITB is tensed after
repetitive motions, pain is felt at the side of the knee as
the ITB band rubs against the knee causing irritation
and inflammation around the lateral part of the knee,
commonly termed IT Band Syndrome. Research shows that
strengthening the hips, glutes might be able to prevent this
occurring(10,11,15, 26, 29). In our practice we see over and
over again, that a physiotherapist and the client themselves
can massage and stretch the ITB all day, but the problem wiill
always return as long as the hip muscles function incorrectly
and remain the source of the problem.

Figure 4: The GM2 is highlighted as the dark area on
the right hip. The difference is that in image (A) the GM2
dynamically stabilizing image (B) shows a weaker GM2 not
fulfilling its role and allowing a marked drop (more than 5
degrees) of the left hip (Positive Trendelenburg). The photo
to the right of the drawings shows this same scenatrio for a
real life runner.
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Another common problem is that the gluteus maximus can
become inhibited by the tight, overactive hip flexors at the
front of the pelvis due to adaptation to sitting or prolonged
hip flexed positions. This results that the GM1 does not
contract upon foot contact, placing strain on the hamstrings
or the sacroiliac joint. With thousands of footstep striking the
ground one after another during a run or walk, this delay in
timing is significant, causing further, accumulative injuries of
the joint below and above the hips(11).

NASM Single-Leg Squat Movement Screening and ROMs
When the observed client performs a hurdle step and in the
right weight-bearing side the GM2 not functioning sufficiently
well, the client will show a positive ‘Trendelenburg Gait’ as
shown in Figure 4. Often, you will see the same weakness
in walking, producing a waddling motion, the dysfunction will
be more marked in running.

Clients can be encouraged to perform a single-leg squat
(SLS) so the trainer can evaluate the dynamic quality of
single-leg support and control at the foot, ankle, knee and
pelvis(5, 6, 9) (Figure 5).

Knea Moves Inwand Hip Hikes
' -

Torso Rotates Inward Torso Rotates Outward

Figure 5. NASM single-leg squat deviations; photo 1 is an
excessive valgus knee movement, photo 3 demonstrates a
hip drop on the opposing side(5).

It is very likely that with weak glutes in the SLS test the
knee/s will collapse in and the foot/feet turn out, which latter
also collapsing into excessive pronation. If a client performs
a poor single-leg squat, as this movement shows, it is
important to test the GMs for strength with manual muscle
testing(22) (Figure 6a,b). When proven weak the trainer
should implement strengthening exercises and then re-test
their strength after activation of these muscles. If the test
cannot be improved because of a genuine weakness or
limitation, the trainer should revise the strengthening prog-
ram and try a further re-test at a later date to measure the
effectiveness of the intervention.
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Figure 6: a) Gluteus Medius and b) Gluteus Maximus
strength tests(22)

Good and Bad Posture

When performing any activity, the aim is to achieve
musculoskeletal balance. This protects the body’s supporting
structures against injury or progressive deformity. Adopting a
good posture should be effortless, non-fatiguing and, above
all, painless — even when remaining in the position for a
prolonged period(4) On the contrary, bad posture increases
stress and strain on joints and connective tissues and
does not provide good shock absorption nor promotes the
required transfer of force through the tissues in movement
(Figure 7).

The focus is the pelvis — the direction and degree of pelvic ilt
being the key determinants of our posture. lts misalignment
can cause pathologies and associated pain below and
above it. Therefore for an optimal posture an appropriate
muscle balance in strength and length needed around the
hips.

GOOD POSTURE BAD POSTURE

Forward
Head

' Anterior
Pelvic Tilt

|
| L1
(a8 &

) N

Figure 7: Natural hip position where hips are at level,
weight is evenly distributed, feet facing and there is a slight
bent at the knees; forward tilt of 7-10 degrees for women
and 4-7degrees for man is normal.

Clients need guidance as to how to stay balanced and cen-
tered while performing exercises, as well as being efficient
while sitting or standing. The trainer therefore needs to
teach his or her client about the anterior and posterior tilt
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of the pelvis, as well as the bracing of the core in keeping a
neutral spine and achieving core stability.

A simple reminder for clients is to set themselves up for
an exercise as follows: while standing, keep the pelvis in
neutral (i.e. level), equally distribute weight through both
buttocks, keep the knees slightly bent and face the feet
forward. Shoulders should be back and down, ribcage down
and chin tucked in. However, as we hardly ever stand still,
the right dynamic posture is ever so relevant to clients while
moving.

The Anterior Pelvic Tilt

An anterior tilt occurs when the pelvis rotates forward,
placing the front of the pelvis well below the level of the back.
This tilted position can be related to tight hip flexor muscles
that will pull the pelvis forward. One of the main contributing
factors to this tightness is prolonged sitting which, over time,
shortens the hip flexor muscles. When a person with tight
hip flexors stands up, the shortened muscles will pull the
front of the pelvis downward resulting in an exaggerated
curvature of the lower lumbar spine which will make the
pelvis instable(31) (Figure 7,8).

To determine whether there is an excessive anterior pelvic
tilt, the client stands with the heels, bottom and the back flat
against the wall and the trainer measures the space between
the lower back and the wall. With normal curvature, only the
back of the hand can slide through the space. If the wrist
can fit through, then it’s likely that a large anterior tilt exists.

Tight Back
Extensors

Weak
Abdominals

Weak Glutes 4 . .
and \K\ > ( Tight Hip
1
|

. Flexors
Hamstrings | \1

Figure 8: tight hip-flexors pulling the pelvis into excessive
anterior tilt which in turn can cause the abdominals and
the gluteus to lengthen and weaken permanently this also
termed Lower Crossed Syndrome (21)

Warm up with the Corrective Exercise Continuum

As | discussed in my previous article some muscles tend
to get tight or overactive while others have the tendency
to become weak or underactive(21,22,27). To prevent or
address these muscle imbalances, the CEx-NASM is used
and a sequence will be demonstrated in four steps. In step
one, a releasing technique, Self-Myofascial Release (SMR)
is utilized to inhibit the overactive muscle and fascia. In step
two, stretching is introduced for the overactive muscles. In
step three and four, the tested weak or underactive muscles
will be activated first in isolation before being integrated into
a complex, dynamic movement(5).
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Figure 9. The Corrective Exercise Continuum
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Self-Myofascial Release and Stretching

SMR can help to deal with painful points in the muscles
called trigger points (TrPs). A muscle with one or more TrPs
will lose its strength until the trigger point is treated(1,13).
A typical example would be the trigger points of the gluteus
medius or the TFL, which are, for the most part, only painful
when palpated or rolled on (Figure 10,11).

If a joint is not being sufficiently protected from excessive
shear forces by a muscle that has become weak or
underactive, the joint will function out of normal ranges and
send pain messages to the brain without our recognition
that something was wrong. Later it becomes inflamed and
begins to degenerative. In this scenario, it is not enough to
work ,through the pain’ or just stretch (Figure 12). Often the
pain will get worse unless the trigger point is being treated
at the same time that joint stability and muscle activation
exercises are prescribed. Please refer to the previous
article to more details on TrPs and descriptions of stretching
practices.

Figure 10: Trigger point in the TFL muscle marked with a
cross and the referred pain in red further away from the
TrP itself.
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Activation explained

Once the release and lengthening of the muscles has
been achieved at the front and lateral portion of the hips,
activation can now take place at the back of the pelvis by
employing isolation exercises such as the bridge. These
are exercises that mainly involve only one joint and a limi-
ted number of muscles. More attention can therefore be
paid to the muscle(s) contraction — and to avoid using the
overactive, ‘cheating’ muscle(23)(Figure 13).

Activation should be a slow, controlled motion until it
becomes second nature to keep the knees out of valgus,
the feet out of pronation and the bottom engaged. Once
the brain-muscle relationship is established integrating the
muscle/s into a complex movement is the task. The purpose
of these complex exercises is to build hip abduction/lateral
rotation strength throughout the hip flexion-extension range
of motion (Figure 14).

CEXx for injury prevention at the knee
Step 1: SMR

Look for tender knots using a foam roller or ball and roll over
the muscle. Hold as close to the tension area as possible for
30 to 45 seconds or if the pain is too intense hold for
90 seconds with lower intensity. Repeat for increased
effectiveness.

If an area really hurts, transfer more body weight to your
arms as you support yourself on them. More bodyweight
can be moved to the area as the muscle begins to relax.

Figure 11: TFL Inhibition.

The TFL is a small muscle at the very top of the thigh.
It runs into the ITB. Placing weight on the forearm,
movement should be slight as you move up and down
along the roller; the body can also rotate slightly
downwards. If the client is a runner or a cyclist, even a
person that sits a lot, this will be painful. Head should
be aligned with the rest of the spine for stability the core
should be braced.

Step 2: Static and Dynamic Stretches

| advise clients to do static stretches usually after their
workouts. However, if a particular muscle is tight — particularly
the hip flexors, they should stretch out these before their
main workout so to enable greater ranges of movement.
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While stretching, the client should breathe deeply and hold
each stretch for 15-30 seconds, repeating if possible and
only to the edge of discomfort — on a scale of 1-10, aiming
for 7-8.

Figure 12: Hip Flexor stretch
From a kneeling position, plant the right foot on the ground
in front, so the leg is bent at 90 degrees, the knee and
ankle aligned. The back should be straight, shoulders back
and chin tucked in. Press the pelvis forward, so that the
left hip is stretched, and leaning over the body from the
left so to stretch the TFL. To increase the intensity of the
stretch, the bottom muscles of the left hip should also be
squeezed(24)

Step 3: Isolation Exercises
2-3 sets of 12-15 repetitions with a 2-second hold
Figure 13: The Glute Bridge
Starting on the back, with the heels on the ground and
legs at about 90 degrees. As the glutes are squeezed, the
hips lift up to a straight line from the knees to shoulders.
To minimize the hamstring activation and isolate gluteus
maximus, imagine yourself lifting from the heels. With the
exercise band added, the gluteus medius can be activated
at the same time.

Step 3: Integration

| incorporate exercises designed to promote hip stability
into routine exercises such as squatting. | place an exercise
band a little higher than the knee for squats, wall squats,
and leg press to additional gluteal activation. The client
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should be pushing into the band while doing the exercises.
This type of exercise requires the hips to stabilize against
the hip adduction/internal rotation forces.

2-3 sets of 10-15 repetitions.

Figure 14: The squats
While squatting, the knees should be kept out and in line
with the second and third toes. The chest should be kept
high, shoulders back and down. Gaze straight ahead with
the feet straight or turned out few degrees. Inhale on the
way down and exhale on the way up.

Conclusion

Once excessive knee valgus sets in, it can sometimes take
hundreds of repetitions to restore function and take even
longer to change bad postural habits. Trainers and clients
should therefore persist with the four-step sequence of
the CEXx, performing it at least three times a week(23) until
movement quality is restored. However, the best practice
would be to use a hip-conditioning program regardless of
the circumstances for maintenance purposes.

The five primary benefits of gluteal strengthening and hip
muscle balance are postural improvements, injury and
pain prevention, increased athleticism, strength and power
improvements and the improvements in physic.

Isolated and complex hip exercises should be incorporate
in every training routine, including the bridge and the squat
exercises — individuals advised watching themselves in the
mirror for form and postural alignments. If necessary initially
they should invest in a well-informed personal trainer, who
can immediately identify and correct against faulty sitting,
standing, squatting, landing and running postures.

Footnote
Please consult with a doctor or physician if you have any
unusual symptoms doing any of these exercises. Foam
rolling should be avoided if you have unhealed wounds,
bone fractures, skin cancer, osteoporosis, high blood
pressure or any others strains or sprains. It is not advised to
roll on an area that is affected by varicose veins and broken
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capillaries. While performing these exercises, please be
aware of good body positioning and control of movement.
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Eletviteli Klub Szegeden mar 6t éve — kiilonleges el6-
adassal késziiltiink

A szaunazas jotékony hatasairol és veszélyeirdl hallhat-
tuk az egészségtudomanyok doktoranak, dr. Fritz Péter-
nek az eléadasat Szegeden, a februari Eletviteli Klub ke-
retein belll. A KERT alelndke - aki szaunamestereket is
képez - a szauna torténetisége utan az etikettrél, a helyes
szaunahasznalatrdl, a javallatokrdl és ellenjavallatokrol
beszélt, ravilagitva az egészségink szempontjabaol kilo-
ndsen fontos tényezdkre. Az altalanosan elterjedt rossz
szaunazasi szokasok veszélyei utan a szaunaszeanszok
vilagaba is bepillantast nyerhettiink, amik hangulatat egy
illéolajok keverésével kapcsolatos jatékos feladaton ke-
resztul sikertlt megidézni a Kollégium kulturtermében. A
rendezvény végén tamogatodink jovoltabdl ajandéksorso-
lasra is sor kerilt, amit joiz( falatozas és beszélgetés
kovetett.

2015. marcius 11. Eletviteli Klub Szeged

Roka Laszlé pszicholdégus vezetett be minket a képre-
gényhdsok vilagaba. A torténetiség attekintése utan
pszichologiai megkdzelitések kdvetkeztek, majd meg-
ismertik a képregények sajatossagait, tovabba a szu-
perh6sdk tipikus jellemz6it, amik megkllonboztetik az
atlagemberektél 6ket, illetve amik hasonléva teszik 6ket
hozzajuk. Megtudtuk, hogy miért nem tudnak a hét-
kdznapi emberek szuperhdsként élni - életmodbeli és
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pszichologiai sajatossagok okan példaul -, majd azt is,
hogy ennek ellenére vannak él6 ,szuperh6sdk”, akik a
képregények vilagabdl kin6ve sajatos modon latnak el
hasonl6 feladatokat, amiket rajzolt példaképeik is végez-
nek a mesterséges vilagukban. A fantasztikus el6éadast
szinesitették az X-Emborok alkotdi is, akik bemutattak
nekink, hogyan jott Iétre munkassaguk, milyen hatalmas
kutatdmunka all a karaktereik |étrehozasa mogott, akik
a magyar torténelmi, néprajzi és mitologiai gyokerekbdl
néttek ki. Tamogatdink jovoltabdl ajandéksorsolasra is
sor kertilt.

2015. aprilis 8. Eletviteli Klub Szeged

Az ember leghliségesebb baratja, a kutya volt a koé-
zéppontban ezen az Eletviteli Klubon. Keller Zoltan, a
Hanimec Egyesulet elnbke avatott be minket a terapias
és rehabilitacios alkalmazasukba, valamint az erre valdé
alkalmassaguk megallapitasainak modjaba és a kikép-
zésbe, vizsgaztatasba. Fehérné Eleki Anita gyégype-
dagoégus, terapias kutya felvezetd részletezte magat a
terapiat, majd Bodza (golden retreiever) segitségével
bemutatta, mi mindenre képes egy kiképzett eb. Bodzan
kivil még harom négylabu munkatars is jelen volt, igy
testkdzelbél tapasztalhattuk meg a terapias kutyak ku-
16nb6z6 jellemét, munkassagat, mindezeket jatékos gya-
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korlatokon keresztil. A rendezvény résztvevéi tamogato-
ink ajandékaival gazdagodva térhettek haza.

OTDK

y *l b
AXXXIl. OTDK Testnevelés és Sporttudomanyi szekcidja
Pécsett kerllt megrendezésre aprilis 8-10. kdzo6tt. A kon-
ferencia sportrekreacio, sportturizmus tagozatanak ve-
zetésére dr. Szatmari Zoltant, a KERT Ugyvezet6 elndkét
kérték fel. Az eseményen kilenc, a témaban orszagosan
a legjobbnak itélt dolgozat keriilt bemutatasra. Erdemes
még megemliteni, hogy szintén ezen a konferencian dr.
Szatmari Zoltan egri tanitvanya, Nagy Petra, az Eszter-
hazy Karoly Féiskola hallgatoja a Testnevelés és Sport
Tarsadalomtudomanyi kérdései ciml tagozatban els6
helyezést ért el. A képen a zs(ri tagjai lathatok: Juhasz
Ivett, dr. Gyéri Ferenc, dr. Szatmari Zoltan, dr. Viczay II-
dik6 és Toth Akos. Utdbbi két személy a recreation cimi
magazinunk szerkesztébizottsaganak tagja.

Egerben vizilabdaval indult a szezon

2015. marcius 17-én kedden megrendezésre kerilt az
idei év elsé Eletviteli klubja a Kdzép-Kelet-Eurépai Re-
kreacios Tarsasag és az Egri Kreativ Csoport szervezeé-
sében. Meghivottunk Barany Attila volt, aki az Egri Vi-
zilabda Klub tGgyvezet6 elndke. Interaktiv beszélgetést
folytatott vele Stokker Dora, aki az Egri Kreativ Csoport
egyik tagja. A beszélgetés az ,Eger, a vizi varos” cimet
kapta, melyben sz6 volt a Barany uszodardl, annak mult-
jarol, jelenérdl, jovéjérél, azon belll az uszodan bellli
fejlesztésrél, egészséges életmddrdl, szilé — gyermek
kozotti kapcsolatrol, egészseges taplalkozasrol, gyogy-
névényi anyagokrdl, utanpoétlasrol, vizilabda valogatot-
takrol, illetve a barki szamara elérhet6 vizilabda csapa-
tokrél. Nagyon szinvonalas el6adast tudhattunk magunk
mogott, mert sok fontos informaciot és ujdonsagot hallot-
tunk Barany Attila elndk urtél, mely elésegiti Eger jovéjét/
fejlédését.
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KERT HIREK

Gondolkodas és nyelvhasznalat a modern kultara-
ban — Szombathelyi Eletviteli Klub

-

2015. aprilis 16-an hatalmas érdekl6dés mellett zajlott
le a Szombathelyi Kreativ Csoport tavaszi szemesztere-
nek utols6 eléadasa, a szellemi rekreacid, olvasaskultu-
ra jegyében. A témat egy hiteles szakember, Dr. Kovacs
Agnes ujsagiré, adjunktus prezentélta a hallgatésagnak.
Sz6 esett a kommunikacids formakrol, kiemelten az olva-
sasrol, az e-bookokrdl és természetesen a hallgatésag
legnagyobb részét érintd ,facebookozasrél”. Erdekes
adatokat hallhattunk a Z generacio altal a facebookon
megosztott és olvasott lizenetek karakterszamardl, illet-
ve a kiulénb6zb szlengekben gyakran hasznalt révidité-
sekrél is. Koszonjlk a tartalmas és érdekes eléadast!

Rekreacios hetek a Somogyi-konyvtar fiokkonyvtaraiban

Az idén 5 éves Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreaciés Tarsa-
sag ingyenes programjaival és a recreation tudomanyos
magazinnal tarsadalmi szinten igyekszik részt venni az
egészségkozpontu gondolkodas mindennapi alkalmaza-
sanak terjesztésében.

Szegeden 2015. aprilisatél a Somogyi-konyvtar egyutt-
mikddésével és vendégszeretetét élvezve latogat el az
egyes fiokkdnyvtarakba, hogy népszerisitse és bemu-
tassa az egészséges életmaod kuldnféle elemeit, a hasz-
nos szabadid&-eltdltés kapcsolatat az egészséggel, va-
lamint a betegség-megel6zés lehetéségeit. A rekreacios
hét minden hénapban masik varosrészben keril megren-
dezésre. [}
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TAMOGATOK, PARTNEREK

KERT Koézép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
Central-Eastern-European Recreational Association
www.recreationcentral.eu

CITY PRESS

Mott6: Ne biintesd magad mds hibajdért vagy m
ostobasagdért!

Szakmai partnerek
Professional partners

Stresszkezelés

Korunk felgyorsult élettempdja és az dllanddsult
versenyhelyzet kiemelten fontossa teszi a stressz kezelését,
J&jjén el 1 napos modszertani képrésinkre:

2015. augusztus 27-én.

Flibhb témdk:
- A stressz fizioldgldja és megeldzése
= A stresst tudatos megllése
- A stressz hatdsainak utGkezelése
Euromunndmr Egyiittm{ikddé partnerek, tamogatok

Cooperative partners, sponsors
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Médiatamogatok
Media supporters
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Ezlst fokozatu tamogato
Silver grade supporter

K APCEOLAT:
3300 Euer, EcfszsbanAz uTea 4.
TeL.:+36/20/32-32-999
+36/36/523-476
Fax: +36/36/523-475
E-maiL: inFo@NOTELESTELLAHU = WWW,HOTELESTELLA HU Arany fokozatu tamogato6
Gold grade supporter
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KENYEZTETES. KALAND. KIKAPCSOLODAS.

a Napfényfurddbe

fiirdo
Aquapolis
Szeged

Tavaszi 6t honapos Tavaszi 6t honapos

hétkéznapi® korlatlan®

. 28 000 Ft helyett 40 000 Ft helyett

felnott 16 000 Ft felnott 21000 Ft

o 9000 Ft helyett 20 000 Ft helyett

SZTE diak 6000 Ft diak 9000 Ft
o 10 500 Ft helyett

nyugdijas 6 500 Ft Eves korlatlan®

- 75 000 Ft helyett

Eves hétkéznapi® felnott 59 000 Ft

49000 Ft helyett 40 000 Ft helyett

felndtt 39 000 Ft diak 29 000 Ft

© Tavaszi 6t hénapos bérleteink 2015. janudr 15-t6l 2015. jlnius 15-ig érvényesek.

4—#
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BerletelnkSZEP ﬁ "\"
kartyaval is

megvasarol-
hatéak!

Nyari hétkoznapi bérlet
ifjusagi/gyermek/nyugdijas

25000 Ft

© Nyiri bérleteink 2015. jlinius 1-t6| szeptember 30-ig érvényesek

Felndtt bérletekhez 1db ingyenes 14 év alatti
gyermek bérlet igényelhetd, illetve tovabbi
1db gyermek bérlet 10 000 Ft-os dron valthato.

Q 6726 Szeged, Torontal tér 1.
. Telefon: (62) 566-488
@ www.napfenyfurdoaquapolis.com

@ Eves bérleteink 2014. szeptember 1-tdl 2015. szeptember 30-ig érvényesek.

MEGAFITNESS
NAPFENYFURDO

Az orszag egyetlen fitneszkdzpontja, ahol a bérlet lehetévé teszi
awellness-, gyogy-, élmény- és strandflrdé igénybevételét is!

Sportoljon és fiirdozzon nalunk
valtozatlan arakon akar nyaronis!

ME%E %SS
| ouisy ,
ERTEKELJUK BIZALMAT!

Részletek a honlapunkon!

furdo
Aquapolis
Szeged

6726 Szeged, Torontal tér 1.
Telefon: (06-62) 566 488
megafitness@napfenyfurdoagquapolis.com
www.napfenyfurdoaquapolis.com/megafitness

* ELERHETO ERVENYES BIOMETRIKUS BERLETTEL RENDELKEZO VENDEGEINK SZAMARA.
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DIALOG CAMPUS

Dialég Campus Kiado - Nordex Kf,

Dr. Fritz Péter: Szellemi rekredcio. Rekredicié mi@knkinek Il. rész
Méret: B5

Terjedelem: 400 oldal

Kotés: kartonalt

ISBN 978-615-5376-51-1




