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SZTE JGYPK Testnevelési és Sporttudomdnyi Intézet
Szeged

A mozgaskultira-egészségkultiira 6sszefiiggései
rekre4ciés megkozelitésbol'

»AzZ egészség nagy kincs, az egyetlen,

amely arra érdemes, hogy ne csak verejtéket,

firadsdgot, vagyont vesztegessiink red.....

hiszen nélkiile az élet csak szdnalmas botrany.”
(Montaigne)

Bevezetés, a fogalmak elméleti és gyakorlati dsszefiiggései

Elbad4som anyagit: ,,A kaltirakdzvetités elmélete és gyakorlata” cimii konferencidra 4l-

litottam Ossze. Célként tiiztern ki, hogy ravildgitsak a mozgds és az egészség mint kulturdlis

' A kultirakézvetités elmélete és gyakorlata, Tudomdnyos konferencia, Szeged, 2006. 03. 06-08.
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érték egyiittes megjelenésére, a mozgéasos életméd szerepére, jelentdségére az egészség és
munkavégzo képesség megdrzése céljabol.

Elsé mozzanatként a fogalmi tisztdzdsokra torekszem, majd a tartalmi Osszefiiggéseken,
gyakorlati példdkon keresztiil vildgitok ra a kapcsolatokra. Igy keriilt a figyelmiink eléterébe a
kultira - kulturdlatlan; mozgds - mozgaskultira; az egészség és az egészségkultira fogalma.

A kultiira fogalmi meghatirozasa’:

1. Az emberiség dltal 1étrehozott anyagi és szellemi értékek Gsszessége.

2. A miivelédésnek valamely teriilete, ill. valamely korszakban, valamely népnél valé
megnyilvdnulisa.

3. Miiveltség (-i szinvonal)

4. Valakinek a miivelt volta, miiveltsége.

5. Valaminek a kulturélt volta.

A kulturéltsdg fogalmi ismerete mellett nem keriilhetd el az ellentéte, a kultiira hidnya-
ban szenvedd, azaz a kulturdlatlan - miiveletlen, faragatlan megnevezése sem.

A mozgdskultiira: a szép mozgés, a kulturdlt mozgast és annak az elsajatitdsat jelenti,
mig a mozgdsiban miiveletlen, kulturdlatlan személyt iigyetlennek, sutdnak mindsitjiik.

Késbbb latni fogjuk, hogy nem csupédn ezt a negativ jelzdt, tulajdonsagot jelenti a moz-
gashidnyos, mozgidsmiiveltség alapjaival nem rendelkezdk csoportjdnak mindsitése, annél
sokkal tobbet, rosszabbat!

Az egészség: Az életmiikodés zavartalansiga, a szervezet, ill. a szervei betegség nélkiili
allapota. Az Egészségiigyi Vildgszervezet (WHO) meghatdrozédsa szerint a teljes testi, szellemi
és szocidlis jolét dllapota, nem csupdn a betegség, ill. a testi nyomonisdg, hidnya. Alapvetd
emberi, ill. természeti érték; csak a testi, szellemi és lelki miikddések egyensilydnak kovet-
keztében létezik. Elobbiek feltétele: a személyek kapcsolatdnak harménidja (tdrsadalmi, szo-
cidlis feltétel) csak a természeti kornyezettel valé kapcsolat harménidjdval (6koldgiai feltétel)
egyiitt teljes.

Az egészségkultira az egészség megdrzésére, helyredllitisara és fejlesztésére irdnyuld
k6z0sségi cél- és eszkdzrendszer, a hozzd kapcsolédd egyéni és kozOsségi magatartdssal
egyiitt. Ezért az egészség kozos felelésség, amelyre a tirsadalomnak neveléssel és j6 példdval
kell felkésziteni a fiatal nemzedékeket.

(i1

Forrds: Kovécs Tamds Attila: A rekredci6 fobb irdnyzatai
c. tanulmany4b6l / Magyar Sporttudomanyi Szemle, 2007/2.

? Magyar, LAROUSSE, Enciklopédikus sz6tdr, Akadémia kiadé, Budapest, 1992
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A miilt kédjai, — az orokségiink

A mai emberi élet viszonylataiban hordozzuk elodelnk nagyon kemény, szorgos €s egyre
raciondlisabbé valo fizikai aktivitisdra és a kialakulé gondolkodésra épiild genetikai kédjat.
Eigen® és munkatdrsai rj6ttek arra, hogy a genetikai kéd az elsé sejtekben, mér 4 millidrd
évvel ezeldtt is l1étezett. Teh4t az els6 sejt megjelenéséhez egy millidrd év sem kellett, de ah-
hoz, hogy az egysejtii €161énytél eljussunk az emberi szervezethez, tovabbi 3 milliard évre volt

_ sziikség. Iay kénnyebben beldthat, hogy e preciziés szerkezet, mint az emberi szervezet,

milyen bonyolult mechanizmusok ttjdn miikodik, s a megfelelé miikodés — az egészség -
fenntartdsa 3 milli4rd év alatt kialakult, komplex folyamatok 8sszességének eredménye.

A dinamikus véltoz4s id6szaka mintegy 2.5 — 3 milli6 évre tehetd, melyet a ,,Nagy kiug-
ris” idészakaként ismeriink.

A nagy Kiugras ideje

A Nagy Kiugras kifejezést Jared Diamond amerikai tudés alkotta meg, és azt a viszony-
lag rovid ideig tarté folyamatot értette rajta, amelynek révén az anatémiailag modern ember
(Homo sapiens) szert tett a ma is jellemzd képességeire, viselkedésére. (1/6a —1/6b. dbrik) Az
antropol6gusok éltal igazolt teljesitmények, mint az eszkdzhasznélat, képzémiivészeti alkotd-
sok, a beszéd kialakuldsa 6sszhangot mutat a testalkat és vele pdrhuzamosan az agyi kapacitds
viltozdsdval. Ezzel a vdltozassal egyiitt vélt egyre alkalmasabbd az emberszabdsi eléd, majd
az ember kornyezeti lehetdségeinek magas szintd felhasznéldsdra, — ma mar inkdbb azt mond-
hatjuk — kizsdkményoldsira. ’

e A, kG 57ROZ0K  "Nagy kiugras” +
specializaciopinak mérwike
=== Képzomivészett atkotasok

szima
Moustéri-ipar
{Neandervilgyi} ¢
Olduvai-ipar o
{elsd Homao-k. Acheuli-ipar

Arstralopithecis -0k ) (Homo erectus)

Az dssetetisép mericke —P

Felsd
OSKOKOr | M

i1
t

3 2 1 Jelenkor
Millic-év

1/a dbra: Oseink 4ltal készitett kbeszkoztipusok és képzdmiivészeti alkotdsok szdma
Richard Leakey szerint. Egyes antropolégusok szerint a felsd-paleolitikum véltozatos leletanyagai a
beszéd viszonylag rovid id6 alatti kialakuldséra utalnak.

Az egészség fenntartdsa-a mozgds mennyiségi és mindségi mutatSinak és a vele egyensily-
ban tartott taplélkozdsnak koszonhetd. A munkaformik jelentds 4talakuldsat tapasztaltuk az el-
miilt évtizedekben és tapasztaljuk napjainkban, melynek legjelentsebb tényezdje a fizikai
aktivitds csokkenése. Természetesen a nehéz fizikai munka gépeknek torténd ,,dtaddsa” szdmunk-
ra j6, de az emberi szervezet tovabbra is igényli — ezt genetikai kédjai hatérozzik meg — a kellé
mennyiségii mozgést. (1. grafikon). Sajnos ez az igény még nem tudatosult sem az egyénben,

¥ Eigen, M - Winkler, R: A jdték. Bp. 1981
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1/b abra: Oseink agytérfogatinak véltozdsa az elmdlt hdrom milli6 év sorén Richard Leakey
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szerini. A diagram azi sugallja, hogy a beszéd képessége folyamatosan alakult ki.

sem tarsadalmi viszonylatban. Ennek kovetkeztében jelentds deficit 4llt be mindkét szinten a
mozgasmiiveltség — mozgéasintelligencia, kovetkezésképpen az egészségmagatartds teriiletén.
" Ezek a kultdrateriiletek is az 6rokiott tényez6kon, hagyomanyokon ¢l a tanuldsra épithet6k.

Ezen a ponton jut jelentds szerephez a testnevelés, a rekre4ci6s szemléletii életvitel, me-
lyet a csalddban, az iskoldban, a sport- és miivészeti klubokban stb. alapozhatunk meg.

A munka nehézségének viltozasa
(Keul nyoman, 1984)
90 - —e—— Nagyon nehéz
80 _ A o nehéz
70 -
60 - M N R Fornmms meérsékelt
=
50 — —— kONny i
o -
e e a o
40 7~ — 7S . .
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. 30 = - S nehéz)
-~ .
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- <> — .
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1. grafikon: A munka nehézségének véltozisa (Keul, 1984)

"A munka vildgdban bekovetkezett dinamikus viltozdsoknak készonhetden, az ipari for-
radalom (1750); a technikai forradalom (1880); az informatikai forradalom (1960) hatds4ra
jelentdsen megvaltozott a munkahoz kapcsol6dé fizikai aktivitisigény, melyet a polgéri térsa-
dalmakban j6 hatdsfokkal viltott fel a rekredci6, a sport. Hazdnkban a sokdig fennmaradt feu-
délis viszonyok kozepette ugyan ez nem alakult ki, ma sincs széles korben kialakult kultdirsja.
Napjaink szabadidg-eltoltésének jellemz6 szerkezetét mutatja az 1. tablizat.
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FERFIAK NOK

1963 | 1977 1986 1999 1963 1977 1986 1999
gl:::: 54 47 50 26 30 26 39 24
= o I L I I A I
lemez
hallgatas
Tévénézés 24 95 111 149 24 85 101 140
::::::mu és 6 6 5 5 6 3 3 3
rendezvé-
nyek
Thrane 54 58 56 52 48 39 42 | 44
szabadidé
f.";‘r;dm“ 6 13 12 18 6 10 6 10
Egyéb 6 7 3 4 24 22 198 4

Falussy Béla, 2002

1. tblazat: A 18—60 éves népesség 4tlagos napi idébeosztéasi szokasainak véltozésa (perc).
Forrés: Falussy, 2002.*

Az 1. sz. tibldzat eredményeit mds megkozelitésben és Ssszehasonlitdsban lathatjuk a 2.
grafikonon. (Sportrekre4ciés aktivitdsnak a heti 2-3 alkalommal 30-40 perc, 120-140-es pul-
zusszdmmal torténd fizikai aktivitdst értenek, mely az életkor elérehaladtdval alacsonyabb
szinten is edzésértékii.)

o 25 50 75 100

tv nézés

zenehallgatas

internetezés, szamitégépexzés
testmozgas

konyvolvasas

baratokkal talalkozas
rokonokkal talalkozas

kézmldveskedés

kartyazas, tarsasjatéek

®m|m naponta

vasarlas

B hetente tobbszor

2. grafikon: Magyar feln6tt lakossdg szabadidds elfoglaltsaga, %.
Forrés: TARKI - ISSP Sport Modul 2007. december

* Falussy Béla: Térsadalmi-gazdasdgi trendek a népesség idéfelhaszndldsdban. = Statisztikai Szemle, 2002
/9. (80. évfolyam). 847-868. p.
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3. grafikon: A lakossag rekredci6s aktivitasa. Forrds: TAFISA®

wCcx

Nagy kihivéssal ezen a teriileten az ipari forradalom iddszakat6l néziink szembe, melyre
a rekredci6 vdlaszait, boviild keretek kozott csak az 1970-es évektdl kapjuk meg. Nehéz a
létfenntartds, gyakori a napi 12-14 6ra munka. Az egyoldaldi munkavégzés, a munkahelyek
kérnyezeti viszonyainak romldsa, kdros hatdssal van a munkavillal6ra.

Ipari || Tudomdnyos-, | | Informdciés | || Globalizdlt
Forradalom [ | Technikai | | Forradalom | |{ vildg
i I Forradalom ; Y i :
1750 /1900, i 2000 GLOBAL VILAG
1 11T 777777 Tisso 1975 [INFO)
|

2. dbra: A rekredci6s irdnyzatok kor-térképe. (Kovécs, 2007)

A modern korban, a felgyorsult életritmus okozta stresszhatdsok lehetdsége megsokszo-
rozddott, s emiatt az adaptacié valt kulcskérdéssé az egészségi dllapot alakuldsédban (Garofalo -
Baum, 1998)

Lényegében megfigyelheté a kényelmesedd, csokkend fizikai aktivitdssal jaré életvitel,
egyoldali munka, romlé természeti kérnyezet.

* Trim and Fitness International Sport for All Association/ A szabadid8sport vildgszervezete
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A hazai viszonyokat figyelembe véve a rekredci6 fejlddése csak sziik tdrsadalmi rétege-
ket érint, ldsd a felnétt lakossdg korében a napi sport jellegli mozgésra forditott idé 9 perc.
Mikozben a mozgdst az élet egyik kiemelkedd fontossdgu jeleként, feltételeként ismerjiik el!

Elédeink az emberi feJlodes soran megalapoztak:
- a Homeoszt4zis® fenntartisdhoz szdmunkra sziikséges mozgis mennyiségét, mmoséOét
- a gondolkodést, a tudatos cselekvést;
- afejlodés/ leépiilés tendencidit — sziiletéstdl az Sregkorig;
— a szervezet miikddésének menetét;
— a mozgés mennyiségét és a hozz4 kapcsoléds pihenés ardnyait;
— a mozgas mennyiségét és a tdplalék bevitel sszhangjét.

" Mikdzben a mai, jellemzden az urbanizécié elényeire épitd életviteliink — javuld élet-
mindség, esély az egészséges életre — eldnyeit élvezziik, tudomdsul kell venniink, hogy a szer-
vezetiink ,,nem felejtette el” és csak azok szerint a szabdlyok szerint hajlandé egyensilyban
miikddni, amelynek alapjdn kialakult. Ez&rt a mai életviteliinkbe be kell épiteniink, életmédunk
elemeivé kell tenniink a mozgdst.

Ugyanakkor az urbanizdcié negativ oldaldn felsorolhat6: az egyoldalu munka, a kor-
nyezetkérosité hatdsok, tdlkindlat a tdpldlkozas teriiletén stb. Ezek kovetkeztében viszont ki-
alakulnak: a diabetes, hipert6nia, arterioclerézis, depresszid, rdk stb., melyek kezdetben a
munkaképesség, majd az egészség elvesztését is magukkal hozzdk.

A rekredcié szerepe, jelentésége a kultirankban:

A rekredci6 — szociol6giai szempontb6l — a munkavégz6 képesség helyredllitisat, djrate-
remtését Jelentl Mindezek értelmében a rekredciét az életmindség tandnak is nevezik. (Ko-
vécs, 2007)’

Két megkozelités van, az egyik szerint megkiilonboztethetiink pihenést és kreativ sza-
badidétoltést. Pihenésen beliil is két csoport 1étezik: a passziv pihenés €s az aktiv pihenés. A
passziv pihenés az alvdst és a relaxici6t jelenti, mig az aktiv pihenés a moziba és szinhdzba
jdrdst, koncertldtogatdst, a tévénézést és az olvasédst. A kreatfv szabadid6tdltésbe tartozik a
tanulds, a miivészi tevékenységek, a barkicsolds, kertészkedés.

Egy maésik felosztds szerint fizikai és sport rekreéci6t kiilonboztethetiink meg. Fizikai
rekredcion beliil beszélhetiink horgészéasrél, napozasrél, strandolédsrdl, tirdzasr6l, varosnézésrol
stb. A sport rekredciét a fitnesztermi edzések, zenés aerobik, kocogis, sielés jelentik, tehét
azok a tevékenységek, melyek a sziv -, keringési-, hormon-, izom- és csontrendszert is igénybe
veszik. Az ismert egészségiigyi adatok az (1. sz. tdbldzat és a 2. szdmu grafikon) alapjén is, a
rossz szabadidd eltoltési kultirdval — az inaktiv életm6d, a szabadidg- eltoltes a tévézés, a
szdmitdgépezés (jaték) — vannak sszefiiggésben.

A rendszeres mozgés — a kultira részeként értékelhetd. Eredménye a testalkat esztetlkus
megjelenésén tiil, a szervezet kiegyenstilyozott miikodésében érvényesiil. Legfébb eredménye
a cselekvoképesség magas szintje a hétk6znapokban vagy akédr a sportteljesitmény kivalé
szintje. J6 érzékelhetéen a munka, a miivészeti teljesitmény, sport, egészség - betegség megje-
lenési viszonylatai is ezt igazoljék.

A kultdra részeként, a kulturdltsig fokmérdjeként vizsgilhatjuk a tdplalkozdst is, annak
tsszhangjét a mozgés mennyiségi mutatéival. A fejlett vildg tdplalékforrdsokat biztosité biz-
tonsiga, és az oroklott raktdrozasi kényszer az emberi szervezetben ma nincs Gsszhangban.

5 A homeosztazis a belsd komyezet dinamikus éllandéség{n jelenti, az €16 szervezetek egyik legfontosabb jellemzdje. ‘
? Kov{xcs Tamds Attila: A rekredci6 fobb lrdnyzatal Magyar Sporttudoményi Szemle 2007/2 13-24. old.
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Ennek eredményeként silyos obesitas problémadt jelent a népesség novekvo ardnyaban. Kiilo-
ndsen nagy gondot jelent az egyre fiatalabb korosztélyok érintettsége. A pécsi iskoldsok koré-
ben végzett reprezentativ felmérés szerint 1983-84-ben a kovérség eléforduldsi gyakorisiga
12% volt, 1993-94-ben pedig mar 16%-ra emelkedett.® Az Egyesiilt Kirdlysagban 1996-ban a 6
éves korosztily 22%-4t taldltdk tilsilyosnak (>85% a testtomeg index, azaz BMI: test-
stly/testmagassédg a négyzeten = kg/m_) és 10%-4t (>95% a BMI) kovérnek, a 15 éves korosz-
talyban ezek a szdmok 31%-ra, illetve 17%-ra emelkedtek.”

A hazai mutat6k még elkeseritobbek, a mozgashidnyos életmédhoz kapcsol6dé betegségi
és haldlozési mutatéink tekintetében az élen dllunk az EU felmérései alapjén.

Ertékteremtdk: munka, rekreicié = egészség

A WHO kimutatdsai szerint az egészségi dllapot legjobban az egészségmagatartastol, az
életmédbeli szokdsoktdl fiigg.(4. grafikon)

WHO szerinti az egészségi dllapot figg

B orokiott
tulajdonsagok 25%

B egészségugyi

37% ellatas 18%

0O kérnyezeti hatdsok
20%

0O életmdd,
egészségmagatar-
tas 37%

20%

4. grafikon: Az egészségi dllapot 6sszetevdi a WHO szerint

Mis kutatdsi eredmények ezt az ardnyt magasabbra teszik. Az idéskordak idiilt, nem fer-
t6z6 betegségek miatti haldlozasi kockdzata a felmérések szerint a kovetkez6képpen alakult:
- életm6d: 40%; - kornyezeti 4rtalom: 15-20%; - genetikai 4rtalom: 20-25%; - az egészségiigyi
elldtds hidnyossdga: 15%. (Ivdn Lészl6, 2004)

Ezen a teriileten legszembetiindbb az életviteliinkbe illeszkedé — tbbnyire jelentdsen
kimaradé — mozgdsmennyiség! A feleldsség és az érdekeltség egyardnt megoszlik: az dllam — a
munkaadéi kor és a munkavdllalé kozott.

Az érték elddllitdsdnak résztvevoi egyardnt érdekeltek a személyes és/vagy a kozosségi
haszon mind magasabb szintii el64llitdsdban. Az értékelddllitds csak az eréforrdsok megfeleld
hasznositdsdval johet 1étre. A munkdhoz kapcsolédéan elfogadott, hogy csak befektetett pénz,
ido, energia stb. mozgdsitdsdval lehet eredményessé tenni.

¥ Molndr D: Kommentdr Gyermekgy6gyészati Szemle 1999; 4: 41-42
% Sokol RJ: The chronic disease of childhood obesity: The sleeping giant has awakened J Pediatr 2000; 136: 711-
3. in: Dr. Sallai Agnes: Gyermekkori obesitis
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Az érték eléallitisinak vy ] P I
) s . A munkabdél szarmazé eredmény
résztvevoi -
Munkavallal6 i Onmegvaldsitas, létfenntartés
Munkaad6 A profit megteremtése, novelése S
Allam .- A térsadalmi célok megvalGsitésa, az djra felosztott bevételekbol

2. tabl4zat: A munka értékteremtd tevékenység

Ugyanakkor a rekredciéval kapcsolatbgn ez az 4lldspont még nem alakult ki Magyaror-
szagon. ,,A rekredcid a jo kozérzet, j6-érzés, jol-1€t, a mindségi élet megteremtését szolgilja,
mikdzben a rekrealédé felidiilését, felfrissiilését és szérakozdsit is eredményezi” (Kovécs,
2007) - S ' ‘ ' :

A rekredci6 értékteremtd tevékenység. Fajtdi sokrétii megkdzelitést mutatnak: pihenés,
kreativ szabadid6toltés, szellemi rekredci6, fizikai rekredcié — egészen a sportrekredciéban
megjelend mozgasformakig.

A,Z ertek,floalhtasanak A rekreaciobol szarmazé eredmény
résztvevol .
Munkavéllalé nd. a munkateljesitmény, egyéni érdeke, feleldssége
Munkaad$ . érdeke, a munkaerd magas szintii kiaknéz4sa valik lehetdvé
c az 4llam bevétele nd: - befizetett jarulékok, csokkend EU kiadi-
Allam < .,
sok, ndvekvé fogyasztas

3. tdbldzat: A rekreicié értékteremtd tevékenység

A rekredci6, mint befektetés eredményeként elkdnyvelhetd:
— visszadallitott, megndvekvé munkabiras
- novekvd jovedelem
— tobb szabadidd
— kevesebb baleset, betegség
— csokkend tadppénzes napok szdma
- ndvekvo fogyasztis
- magasabb életmindség, €letkor stb.

A munka és a rekredcié megfelelé viszonydt mutatja a tartds, mindségi €s mennyiségi
mutatéit tekintve magas szint(i munkateljesitmény. A sikeres munkavégzés hatékony energia-
felhaszndlassal, egységnyi id6 alatt nagyobb értéket teremt, nd a haszon, a szabadidé.

A mozgds — a testbeszéd a legfdbb informacié kozvetitd és romszerzési lehetoség!

Megfigyelhetjiik, hogy a kognitiv és érzelmi reakcidink megjelenései is-a szomatikum
.Jelzésein” keresztiil érvényesiilnek. Lehet ez a teriilet a munka, mivészeti teljesitmény vagy
sport. SOt a vélaszok megjelenhetnek az egészség, kivalo teljesité képesség, vagy forditva: a
rossz kozérzet, csokkend munka teljesitmény, st — betegség szintjén is.

A jovénk szempontjabdl roppant 1ényeges, milyen 6rokitd ‘anyaggal vissziik tovabb
ezeket az emberi értékeket, milyen kultdrit-szokdsokat adunk ‘tovdbb az ifji nemzedékek-
nek. - o '

Az egyének nagy hényaddnak reproduktiv sikerét rongdl6 kulturdlis gyakorlatok nem
folytathatSk a végtelenségig! ' '
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Mi az alapja az adaptiv valtozatossignak az emberi viselkedés jellemzéiben?

Genetikai differencidl6dds. A parvilasztas ebben a tekintetben meghatdrozé té€nyezd, s
nem kell szégyellniink, mi mindannyian megnézziik, megcsodiljuk, s ha tehetjiik, csinos, har-
monikus mozgdsd egyedet vilasztunk. A fennmaraddsunkat a termeszeles és a szerzett immu-
nitds biztositja.

A szelekcié vagy Kivalasztédas olyan evolicids folyamat, melynek sordn a reproduk-
cidra képes élolények nemzedékeinek véltakozdsdval bizonyos tényezd8k hatdsira egyes 6rok-
16d6 tulajdonsdgok gyakorisdga nd, egyesek gyakorisdga pedig csokken.

Kulturélis differencidl6dés — szerepléi, szinterei a csaldd, iskola, munkahely stb. A ,sze-
replok” osszefogdsa sziikséges, az egymdsra mutogatés vérakozés csak tovébb rontja a jovd
esélyeit.

A génkultira differencidléddsa — a genetikai k6d meghatiroz folyamatokat, tehit nem
mindegy, milyen ,,min&ségli” 6rokité anyagot visziink tovibb. Az alkalmazkodds vagy adap-
tdcid az élolényeknek az a tulajdonsdga, amely lehetévé teszi, hogy anatémiai struktirdikat,
élettani folyamataikat és viselkedési mintdzataikat genetikai képviseletiik novelésére haszndl-
jak a fajtdrsakkal val6 vetélkedés sordn.

Az elédeink kemény, firadsdgos munkdval kialakitott - fizikai aktivitasra, gondolkod4s-
ra, tapldlkozdsra és pihenésre — alapozott, ezek egyensiilydra épitd életvezetését, tartésan egyik
elem rovdsdra sem lehet felbontani. Ha mégis, akkor az, az egeszség tanuldsi ill. munkaké-
pesség — elvesztésével jar egyutt

Kovetkeztetés, ajanlas

" Az emberré vélds folyamatdban szervezetiink a mitkodését az ezt befolyisold tényezok-
hoz tortént alkalmazkod4snak, az evoliicidnak kdszonheti. A mai emberi szervezet miikodteté-
se sordn pedig a miikédés egyensilydrnak fenntartdséra kell torekedniink. Mint ahogyan nem
tudunk kdrosodds nélkiil tartésan oxigénhidnyos kdrnyezetben tartézkodni, nem tudjuk a
homeosztdzis fenntartisatdl eltéré — tobb vagy kevesebb — mozgds mennyiséggel, tiplilékkal,
pihenéssel egészségkdrosodds nélkiill a munkaképességiinket megtartani. Sokkal nagyobb
tudatossiggal magasabb tanultsigi, miveltségi szintet kell elérniink az egyén és a tirsadalom
szintjén is.

A megoldést csak a kitorés jelentheti a testi inaktivitds hibds korébdl: Sokkal magasabb

szint( fizikai aktivitdsra, sport-rekredciéra van sziikségiink!
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'SZERZOINK, MUNKATARSAINK FIGYELMEBE!

Tisztelettel kérjiik szerzbinket, hogy kéziratukat a szerkesztdség cimére kiildjék:
6725 Szeged, Hattyas sor 10. A boritékra feltétleniil irjak rd, hogy kézirat. Csak ,,gépelt”,
8-10 lapndl nem nagyobb terjedelmii kéziratokat fogadunk el. A kéziratot j6l 4ttekinthet
kettes sortdvolsdggal, normdl géppapiron, a ,.gépelési hibdk” gondos javitisdval, a fel-
haszndlt szakirodalom pontos feltlintetésével (szerzd, cim, hely, kiad6, lapszdm) kérjiik.
‘A kozérthetdség megkivénja azt is, hogy az elkeriilhetetlen idegen szakkifejezések ma-
gyar megfelelésérdl, értelmezésérdl se feledkezziink meg. Kérésiink az is, hogy a szoveg-
be iktatott rajzos, 4brds, illusztriciés megoldasokid] lehetbleg tekintsiink el.

Azoktdl a szerz8kt6l, akik megfeleld feltételekkel rendelkeznek szdmitégéppel irt
kéziratot kériink lemezen és nyomtatva is.

Nagyon fontos, hogy kiilon lapra irjdk 51 beosztdsukat, munkahelyiik, iskoldjuk
pontos nevét, helyét, valamint irdnyitészdmos lakcimiiket.

Felhivjuk tovdbb4 szerzdink figyelmét, hogy mésodkozlésre nem vallalkozunk.
Szerkesztéségiinknél is érvényes az az 4ltaldnos gyakorlat hogy ké21ratot nem Orziink’
meg és nem is kuldunk vissza.
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