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REKREACIO

A mai rohano, tulzsufolt, sokszor érthetetlen vilagban, ahol éliink, nincs 1d6 meg-
allni. Menni kell eldre, tovabb. Vég nélkiil forgatni a hétkoznapok mokuskereket,
hogy aztan ujra forgathassuk. Az a nagy helyzet, hogy felgyorsultunk. Jogosan
¢érezziik, hogy nem emberi léptékii az a vilag, ami korénk szervezddik. Sziiksé-
giink van arra, hogy kiszakadjunk a mar jol megszokottbol, s6t nem csak sziiksé-
giink, jogunk is van a szabadiddre. Erre mar azok a szakszervezetek is raé¢bredtek,
akik az ipari forradalom vilagot atrendez6 lefolyasa utan a mun-
kaido korlatozasaért kiizdottek. Az elsé vilaghaboru el6tti bol-
dog békeidokben egyre tobb kulturalis tér, sportkdzpont adott
lehetdséget az aktiv pihenésre.

Azbta az ember mindennapjainak része a szabadidé kul-
turalt eltoltése, vagyis a rekreacio. Rekreativnak, azaz rekreald
hatdsunak nevezziik azokat a szellemi vagy fizikai tevékenysé-
geket, amelyek feliidiilést, felfrissiilést, szorakozast jelentenek
az egyen szamara.

Nem lehet egyértelmiien a szellemi vagy fizikai kategoriaba sorolni a kii-
16nb6z6 rekreédcids tevékenységeket, hiszen azok az ember 1ényének egészét raz-
zak fel és toltik meg energiaval.
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A rekredcids idOeltoltés szines

palettdjarol batran valaszthatjuk azt a '
format, ami valoban 6romet okoz, hi- :
szen ez a lényege az egésznek — fel-
pezsdiilni, kikapcsolni. A cél a j6 koz-
¢rzet, a jol-1ét (anglicizmussal élve
well-being) elérése. Fontos olyan akti-
vitast belecsempészni a hétkozna-
pokba, amely nem kényszeres, az ér-
deklédési koriinknek €s a kedviinknek
megfelelo.

A folyamatos rekrealodas fontos feltétele az egészségnek, olyannyira nagy
szerepet jatszik benne, hogy akar még a pszichoszomatikus betegségek kialaku-
lasat is megeldzheti. A rekreativ tevékenység egyszerre preventiv, tehat megeldzi
az egeészsegligyi problémak fellépesét, €s egyszerre regenerald hatast, megujitja
egészségiinket.

A lehetdségek tarhaza szinte végtelen, ennek ellenére itt felsoroltunk neé-
hany opciot, amelyek segithetnek a dontésben.

Meditacio
A meditacio egy olyan tevékenység, amelynek
soran a test ellazitdsaval atengedjiik magunkat a
nyugalomnak, és a befelé figyelésnek. Pszicho-
logiai  szempontok
szerint akar egyfajta
megvaltozott tudati
allapotnak is nevezhetjiik, hiszen ilyenkor sikertl ki-
kapcsolddni kornyezetiinkbdl. A meditacid megtanit a
jelenben létezni, koncentralni, kizarni a kiilvilagot.
Szamos nagy vallas ritualis rendjében helye van a me-
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ditativ gyakorlatoknak; ahogy a buddhizmusnak, hinduizmusnak, ugy a keresz-
ténységnek is megvan a maga formuléja az elcsendesedéshez.

A koztudatban rengeteg sztereotip kép €l a meditacidéval kapcsolatban —
csak lotusziilésben, €s csak és kizarolag szent ember végezheti, vagy mindenképp
valamelyik keleti vallasok hivdjének kell lenni ahhoz, hogy meditalhassunk. Ezek
a tévhitek azonban pusztan tévhitek, nincs igazsagtartalmuk. A meditacio se nem
egzotikus, se nem démoni — nem magia, pusztdn elménk Gsszpontositasa egy
pontra.

Mint az fentebb olvashatd, a meditacionak
szdmos valfaja létezik. Keresztény kultlr-
korben példaul ebbe a kategoridba sorolhatd
a rozsafiizér, de a vallasos szemlélodés is
egyfajta meditativ tevékenység. Sokféle ve-
zetett meditacio ¢érhetd el, amelynek Il¢-
nyege, hogy egy lejatszott hanganyagon a meditacios tréner segiti az embert az
ellazulasban.

A Mindfullness-modszer a tudatos jelenlétet helyezi eltérbe, nem csak a
meditacidban, hanem a mindennapi ¢életben. Egy keleti eredetli, &m nyugati koz-
vetitOk altal megismert technika ez, amelynek gyakorlasdhoz nem sziikséges sem-
miféle vallasos meggy6z6dés. Erdemes tajékozodni képzésekrdl, oktatokrol a
Mindfullness Egyesiilet honlapjan (www.mindfullnessegyesulet.hu).
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Szauna

A szauna egy kabin vagy fahaz, amelyet olyannyira felfiitenek, hogy az ott
1d6z6k mindenképp megizzadjanak. Kultiraja Finnorszagban és mas skandinav
orszagokban a legélénkebb, hiszen innen
eredeztetheté maga a szauna is. El6djének
tekinthetd egy primitivebb, de mégis ha-
sonld célokra hasznalt godor-fiirdd. Ennek
Iényege, hogy a foldbe asott godor mélyén
tiizet raktak, lefedték, és mikor a tiiz ki-
aludt, tisztalkodtak benne.

A késobbi szaundk nem csak a fel-
to1todés, relaxéacio szinhelyéiil szolgaltak,
itt gyogyitottak betegeiket a kuruzslok, de a hust is itt szaritottak, mara viszont
funkcidinak szama lecsokkent. Sokfajta szaunatipus alakult ki, és egyre tobben
tehetik meg, hogy otthon, a sajat szaunajukban ¢élvezik annak minden eldnyét.

De milyen hatassal is van a testre?
Az immunrendszer legeredménye-
sebb védekezési mechanizmusa a
baktériumok ¢és virusok ellen a laz.
A szauna hdje mesterséges lazat
1déz el a testben. A verejtékezéssel
a méreganyagokat leadja a szerve-
zet, emellett javul a vérkeringés.
Nem csak a meleg, hanem az inten-
ziv homérsékletvaltozas is jotékony
hatassal bir, az erek kitaguldsa €s 0sszehuzodésa regeneralja az érrendszert és az
egész testet. Fontos iigyelni arra, hogy ne tartozkodjunk A szaunaban tul sokaig,
ugyanis a magas (70-90°C) homérséklet hosszutavon megterheli a szervezetet.
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Emberi Erc asok Miniszteriuma Sportegyesilete

Horgaszat

A horgaszat baja abban rejlik, hogy mig dseinknek a napi betevd falat fiig-
gott az eredményességiiktdl, addig manapsag mar konnyed rekreacios tevékeny-
ség.

A horgészat szerelmeseit a természet kozelsége,
a csend, ¢s az elképesztd latvany vonzza a hor-
gasztavakhoz. A horgasz alapvetd felszerelése a
bot, a damil és a horog. A sportaruhazak polcain
¢és weboldalan fellelhetd a legegyszeriibb bottol
kezdve a professziondlis felszerelésekig renge-
tegféle eszkdz. Sokan elég komolyan izik ezt a
sportot; rendszeresen szerveznek orszagos - és
nemzetk6zi bajnoksagokat, ahol a versenyhorga-
szok 0sszemérhetik erejiiket.

Azonban nem kell feltétleniil a versengésben gondolkodni, nyugodtan pe-
cazgathat az ember kedvenc tavanak partjainal, csak élvezve a nyugalmat. Ugyan-
akkor az amatéroknek is komoly etikai és torvényi keretekre kell iigyelniiik — mi-
vel a halak védelme fokozatosan szigorodik, egyre elterjedtebbé valik a ,,fogd
meg ¢s engedd el”-technika, amikor az ¢l6vilag iranti tisztelet miatt a horgész
visszaengedi a vizbe a kifogott példanyt. Magyarorszagon horgaszengedéllyel
kell rendelkezni a sport gyakorlasahoz. Ehhez sikeres vizsgat kell tenni, melynek
anyaga leginkabb a halak ismeretét, a horgaszfelszereléseket és —moddszereket
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érinti. A magyar horgéaszok legfobb zsdkmanya a ponty, de sokszor sikeriil egy
keszeget is kifogni.

Turazas
Annyira egyszerll €s hétkoznapi dolog, hogy nem is gondolnank, mennyire

jotékony hatast €s mennyit képes javitani testiink és lelkiink allapotan egyarant.
De valoban annyira hétkdznapi?

Sajnos manapsag annyi masra kell odafi-
gyelniink a mindennapjaink soran, hogy
amikor hétvégén lenne egy kis idénk ma-
gunkra, azt inkabb a négy fal kozott,
klasszikus értelemben vett pihenéssel
toltjiik, pedig az aktiv pihenés hosszu ta-
von sokkal jobban feltolt és a szerveze-
tiink 1s megkdszoni nekiink késobb.

Ha rekrealodni akarunk, és valami olyan te-
vékenységet végeznénk, ami miatt kevésbé érez-
ziik magunkat kimeriiltnek és punnyadtnak, elég,
ha kimegyiink a természetbe. Olyan apr6 valtozta-
tasok is szamitanak, amikre nem is gondolnank, és
semmi eréfeszitésbe nem kertilnek. [lyen példaul a
reggeli kaveé elfogyasztasa, olvasas, tanulds, evés,
beszélgetés és tarsasjatékozas kint az erkélyen, te-
raszon vagy a kertben, ahelyett, hogy mindezeket
bent tennénk.

Azonban ha még jobbat akarunk magunknak, esetleg fogyni szeretnénk,
edzeni a testiinket, vagy egyszerlien csak intenzivebben érintkezni a természettel,
a legjobb, amit tehetiink, az a tirazas. Igen, tény, hogy elsd halldsra talan 1jeszto-
nek hat ez a sz0, hisz a tlirdzas mar komolyabb terepen, komolyabb tavokon zajlik,
de ez tipikusan egy olyan tevékenység, aminek a fokozatat teljes mértékben mi
szabjuk meg, €s ha akarjuk, csindlhatjuk fokozatosan, egyre nehezebb terepen,
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egyre hosszabban, vagy maradhatunk mindig ugyanazon a szinten, a 1ényeg az,
hogy a természetben, nyugodt helyen mozogjunk. Kifejezetten j6 abbdl is a szem-
pontbol is, hogy csupéan egy strapabirdbb cipdre, esetleg tirabakancsra, valamint
olyan 6ltozékre van sziikségiink, amiben konnyen tudunk mozogni.

A tirazasnak rengeteg fajtdja ismert
ma mar; gyalogtira, vizitira, situra.
Mindenki megtalalhatja a szamara leg-
megfelelobb formajat, hisz még az
elébb emlitett terepeken beliil is sza-
mos alternativa 1étezik. Vannak, akik
szeretnek a sajat tempojukban, a természet ap-
robb szépségeit megcsodalva tardzni, kirdndulni,
azok ezt tehetik egyediil, vagy csaladjukkal, ba-
rataikkal egyarant. Ha csak kikapcsolddasként
szolgdl szamukra, az sem baj, hiszen ez még min-
dig az egyik leghasznosabb kikapcsolodasi fajta.

Ha csak szabadidds tevékenységként {izi valaki, az is igen nagy sport ér-
tékkel bir, azonban vannak teljesitményturak is, amik joval kevesebb szabadsagot
adnak, €s jobb kondiban kell lenni teljesitésiikhoz. Ezek sordn egy szervezok éltal
kijelolt utvonalon, meghatarozott id6 alatt kell megtenni egy altalaban hosszabb
tavot. Rdadasul a tura nem is csak az id6 betartasaval, hanem bizonyos, az Gtvo-
nalon elhelyezett ellendrzépontok érintésével szamit sikeresnek. A tarazas ezen
fajtaja mar inkdbb azoknak a természetjaroknak ajanlott, akik tobbre vagynak a
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természet megfigyelésénél, a friss levegd szivasanal, valamint a kellemes sétalas-
nal.

Az eddig emlitetteken feliil egyébként szamos modja van még a természet-
jarasnak, kellemesebb €s extrémebb alternativak egyarant; barlangaszat, tajfutas,
hegymaszas, kerékparozas, lovaglas, természetvédelmi tirazas.

Wellness

A Wellness gyakorlatilag kiilonb6z6, egészségre joteékony hatdssal bird
programok Gsszessége, igy az egyik legnépszeriibb és legkdzkedveltebb rekred-
cios tevekenység.

Leggyakrabban szalloddkban
¢és fiurdokben taldlkozhatunk
igazén jol felszerelt wellness-
részlegekkel, igy az egyetlen
hatuliitdje talan az, hogy nem
tudja barki megfizetni ezeket
a szolgaltatasokat, hiszen sok
szal-
loda ki-
zarblag
azoknak engedélyezi a wellness igénybevételét, aki szobat
is foglalt naluk. Talan ezért is alakult ki az, hogy a k6zép-
osztalybeliek szamara ez a tevékenység igazan nagy jelen-
t0séggel bir és kiilonleges, hiszen évente egyszer, esetleg
kétszer engedhetnek meg maguknak ilyesmit. Egyébként
lehetséges, hogy nincs is sokkal tobbre sziikség, ha azt az évi egy-két alkalmat
igazan kihasznaljuk.
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Ha wellnessrol besz¢liink, legtobbiink-
nek a pezsgdfiirdd, a gdzkabinok, a szauna, a
masszazs és az arcpakolas jut eszébe, nem is
helyteleniil, hiszen kétségteleniil ezek a legti-
pikusabb szolgaltatasai. Azonban a felsorol-
taknak szamos fajtaja 1étezik és még ezeken
feliil 1s rengeteg lehetdség van, amik szintén
nagyon jotékonyan hatnak a testiinkre:

4 Akéarmilyen meglepd, a wellness tevékeny-
ségei koz¢é sorolhatdak a kiilonféle aerob spor-
tok, amik kifejezetten testiink karbantartasaért
felelnek: gyaloglés, kocogas, biciklizés, uszas.
Az aerob sportok o élettani hatdsai a sziv-és
keringési rendszerre fokuszéalnak, ezeket képe-
sek fejleszteni. Az eldbb leirtak mind olyan
mozgasformak, amik végzése sordn nem kelet-
kezik 1égszomj, mert a 1€gzési-€s keringési rendszer el tudja latni kozben a
testiinket megfeleld mennyiségii oxigénnel, ezen kiviil izomlaz sem alakul
ki utdna. Mindezek mellett az aerob sportok stressz csokkentésére alkalma-
sak.

4+ Algapakolas: az arc-és testpakolas egyik leg-
népszerlibb és legklasszikusabb fajtdja. Magas
asvanyi anyag tartalmu algakészitményeket
alkalmaznak a testiinkon és arcunkon, melyek
segitik az anyagcsere megfeleld miikodését,
regeneraljak a bort és némelyiknek antibakte-
ridlis hatasa is van.

# Frdekes, hogy a wellness szolgaltatasai kozé tartozik a BMI (Body Mass
Index), magyarul a testtomeg-index kiszdmolasa is, mely soran el kell osz-
tani a teststlyt a méterben mért magassag négyzetével, ennek segitségével
megtudhatjuk, hogy idealis testsullyal rendelkeziink-e.
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+ DOrzsmasszazs: a masszazsoknak egy olyan fajtaja, melyet ndvényi alap-
anyagbol késziilt kefével végeznek, és serkenti a
vérkeringést és az anyagcserét, valamint regene-
ralja a bort azzal, hogy eltavolitja az elhalt ham-
sejteket.

Szamtalan wellness-szolgaltatds Iétezik még
ezeken kiviil, a gyogymasszazsok kiilonb6zd tipusai
koziilik az egyik legnépszeriibbek. Ezek terapidsan
hatnak, betegségeket lehetséges megsziintetni, valamint a mozgékonysagot €s a
vitalitast megOrizni segitséglikkel.

Bar tény és vald, hogy vannak szolgaltatdsok, amikért muszaj befizetni egy-
egy wellness-kezelésre, mert semmilyen mas moédon nem lehet elérni, azonban
szamos tevékenységgel teremthetiink otthonunkban is spa-hangulatot.

+ Kontrasztos fiirdd: szdmos wellness-
részlegen talalhatdak kritikusan hideg
¢s forr6 medencék, melyek kifejezet-
ten arra a célra szolgéalnak, hogy
egyikbOl a masikba meriiljiink, ezzel
felpezsditve a vérkeringésiinket. Bar
otthon nem két medencével, de hason-
16t tudunk tenni, ugyanazt a hatast el-
érve, ha flirdés utan a labfejiinket, als6 labszarunkat, valamint alka-
runkat jéghideg, majd egybdl utana joval melegebb héfoku vizzel
mossuk meg. A testiink tobbi részén is megtehetjiik ugyanezt, csak
joval kisebb kontraszttal, mert a sziv kornyéki részeken nem tesz jot.
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« Borradir: ilyen szolgéltatas is igénybevehetd, ha az ember kifizet egy
vagyont, de minek tennénk
ilyesmit, ha ma mar szdmtalan

— olcsobb és dragabb — kozme-

tikai cég gyart remek mindségl

arc-és testradirokat. Otthon,
ezeket az arcunkba és a tes-

tiinkbe masszirozva ugyanazt a

hatast érjiik el, amit a wellness-
ben: eltdvolitjuk az elhalt hamsejteket, ezzel frissé és puhava téve
boriinket.

+ Arcpakolas: akar kiilonlegesebb anyagokhoz is hozza lehet mar férni,
hogy aztan otthon felhasznéaljuk magunkon, de ugyancsak olcsobb és
dragabb kozmetikai cégek nagyon sokfajta maszkot és pakolast gyar-
tanak ma mar, amikkel joval olcsobb mulatsag lesz az arcapolas és
mégis csodakat miivelhetiink arcunkkal.

teriuma Sportegvesitule

Ezeken kiviil vannak olyan ap-
résagok, amikkel spa-hangulatot le-
het teremteni lakasunkban, haldszo-
bankban vagy fiirdészobankban. N¢é-
hany gyertya, valamilyen altalunk
valasztott illatd illoolaj, s6-vagy la-
valampa ¢és kellemes tai-chi zene
konnyen elfeledteti veliink a tényt,
hogy nem tobb tizezer forintot fizettiink, hanem otthon teremtettiik ezt a kikap-
csolo, rekrealodasra alkalmas kdrnyezetet, hiszen ha belegondolunk, hasonl6 esz-
kozoket hasznalnak a wellnessben is.
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A joga azért az egyik legnépszeriibb rekreacios tevé-
kenység, mert a nyugati kultarak kifejezetten tigy te-
kintenek rd, mint egy Utra, ami az Onismerethez és a
tokéletes belsd harmoniahoz vezet.

A joga jelentése azonban Osszekotés, egyestilés, a
hindu kultiraban - ahonnan alapvetden szarmazik -
pedig eszerint is értelmezik. Szdmukra a joga célja a
talalkozas, majd az egyesiilés a Legfelsobb Lénnyel, aki az § vallasuk szerint Is-
ten, de ez kulturanként és vallasonként mas felsébbrendii Iényt jelent.

Mivel méra a joga egy rendkiviil elterjedt,
népszerl ¢és kozkedvelt mozgasformava valt, sza-
mos szakkdnyvben taldlkozhatunk a testiinkre és a
lelkiinkre egyarant jotékonyan hatdé podzokkal,
aszanakkal, valamint egy¢éb, fontos informacioval,
amivel még jobban megismerhetjiilk magat a spor-
tot és akar a kultarat is, ahonnan szarmazik.

A joga, bar kétségteleniil vallasos alapjai
vannak, természeten nem csak azok szamara van kitalalva, akik hisznek Istenben,
vagy barmilyen fels6bbrendii 1ényben, hanem a test és 1¢élek karbantartasaért és
rekrealodas céljabol is végezhetik a sportot. Alapvetd, a hétkoznapokban is fontos
elemeket, példaul a helyes 1égzést is megtanitja a joga, igy ha masért nem, mar
emiatt is érdemes beépiteni a jogazast heti egy-két alkalommal a mindennapja-
inkba.

=

-

N o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezelé Zrt.



EMMI SE

Emberi Erc asok Miniszteriuma Sportegvyesilete

Vannak kiilon jogastadiok, illetve edzo-
termi Orak, itt egy oktatd segitségével lehet
végigmenni a pézokon, tehat van ra lehetd-
ség, hogy egy-egy nehezebb 4szananal se-
gitséget tudjunk kérni. A masik lehetdsé-
giink, hogy otthon, szakkdnyv vagy oktato-
video6 segitségével végezzik el a pdzokat,
ezt, ha van ré lehetdségiink, kellemesebb a
szabadban — esetleg a kertben — végezni.
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