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GERONTOLOGIA

A nordic walking mozgasforma és a szubjektiv egészségi allapot kozti osszefiiggések
vizsgalata idéskoru szabadiddsportolok korében

Szerdahelyi Zoltan

Debreceni Egyetem Gyermeknevelési és Gyogypedagogiai Kar
szerdahelyi.zoltan@ped.unideb.hu
https://orcid.org/0000-0002-8454-2864

A nordic walking az ezredfordul¢ el6tt indult hazankban hodit6 utjara (Laczkd-Melczer, 2015).
Napjainkban rekreacids és terapias eszkozként is alkalmazzak (Révész et al., 2015), kiilonosen
id6sek, valamint kronikus betegséggel €16k korében (Liu et al., 2023., Jurikova-Kyzlink, 2020)
A nordic walking mozgésforma az utdbbi évtizedekben valt széles korben ismertté, mivel a
gyaloglas természetes mozgasmintajat 6tvozi a felsotest izmainak aktiv bevondsaval, ezaltal
komplex edzéshatést biztosit alacsony sériilésveszély mellett (Tschentscher et al., 2013). Célom
annak bemutatasa, hogy a nordic walking rendszeres alkalmazésa milyen 0sszefliggésben all az
idéskoruak szubjektiv egészségi allapotaval. A vizsgalatban résztvevok korében kérddives
felmérést végeztem, amely az Onértékelt tobbdimenzids egészségi allapot-vizsgalatat, és a
nordic walkinghoz kapcsolddo szokasait helyezte a fokuszba.

Eredmények: A kutatdsban 240 {6 vett részt (n=240, M=69,5, SD=4,1). A valaszadok 76,7%-a
né (n=184) és 23,3%-a férfi (n=56), és atlagosan 6,8 éve lzik a vizsgalt mozgasformat. Az
eredményekbdl kideriil, hogy a valaszadok kézepes mértékil pozitiv valtozasrol szamoltak be a
figyelem, koncentracid, a gondolkodasi képességek ¢€s az emlékezet teriileteivel
Osszefliggésben. A nemek kozti kiilonbségek esetében figyelemre méltdé eredmény, hogy a
ferfiakat jobban befolydsoljak mdasok ajanldsai, valamint a figyelem, a memoria €és a
gondolkodasi képességek teriiletén szignifikdnsan nagyobb a (szubjektiv) pozitiv valtozas
mértéke.

Kovetkeztetés: Az idéskortiak korében végzett vizsgalat eredményei alapjan megéllapithato,
hogy a nordic walking rendszeres gyakorladsa szignifikdns pozitiv kapcsolatot mutat a
szubjektiv egészségi allapottal és a kognitiv miitkodéssel, tovabba kedvezd hatast gyakorol a
keringési, 1égzdszervi és emésztOrendszeri problémak egy részére, valamint a mentalis-
pszichoszocidlis jollétre. A részvételt elsdsorban a természet kozelsége €s a fizikai egészség
javitasanak igénye motivalja. A nordic walking inkdabb a meglévd tarsas kapcsolatok
erésitésében jatszik szerepet, és hatdsossaganak feltétele a megfeleld bottechnika elsajatitasa.
Mindezek alapjan a mozgéasforma prevencids €s rehabilitacios céli alkalmazéasa indokolt.
Irodalomjegyzék:

Jurikova, J., & Kyzlink, J. (2020). Benefits of nordic walking. Physical Education, Sport and Kinetotherapy
Journal, 59 (Suppl. issue), 484-495. https://doi.org/10.35189/dpesk;.2020.59.5.1

Laczko, T., & Melczer, Cs. (2015). Az egészségsport alapjai. Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar.
Liu, Y., Xie, W., & Ossowski, Z. (2023). The effects of Nordic walking on health in adults: A systematic review.
Journal of Education, Health and Sport, 13(1), 188—196. https.//doi.org/10.12775/JEHS.2023.13.01.028

Révesz, L., Miiller, A., Herpainé Lakatos, J., Boda, E., & Biro, M. (2015). A rekredacio elmélete és modszertana.
Eszterhazy Karoly Féiskola Liceum Kiado.

Tschentscher, M., Niederseer, D., & Niebauer, J. (2013). Health benefits of Nordic walking: A systematic review.
American Journal of Preventive Medicine, 44(1), 76—84. https://doi.org/10.1016/j.amepre.2012.09.043

Kulcsszavak: nordic walking; iddskor, szubjektiv egészség
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Examining the relationship between Nordic walking and subjective health status among
elderly recreational athletes

Zoltan SZERDAHELYI

University of Debrecen, Faculty of Education for Children and Special Educational Needs
szerdahelvi.zoltan@ped.unideb.hu

https://orcid.org/0000-0002-8454-2864

Nordic walking began its conquest of Hungary before the turn of the millennium (Laczko-
Melczer, 2015). Today, it is used as a recreational and therapeutic tool (Révész et al., 2015),
especially among the elderly and people with chronic diseases (Liu et al., 2023, Jurikova-
Kyzlink, 2020). Nordic walking has become widely known in recent decades because it
combines the natural movement pattern of walking with the active involvement of the upper
body muscles, thus providing a complex training effect with a low risk of injury (Tschentscher
et al., 2013). My goal is to show how regular Nordic walking is related to the subjective health
status of elderly adults. I conducted a questionnaire survey among the participants in the study,
which focused on the self-assessed multidimensional health status and their habits related to
Nordic walking.

Results: A total of 240 people participated in the study (n=240, M=69.5, SD=4.1). Of the
respondents, 76.7% were women (n=184) and 23.3% were men (n=56), and they had been
practicing the examined form of exercise for an average of 6.8 years. The results show that
respondents reported moderate positive changes in attention, concentration, thinking skills, and
memory. In terms of gender differences, it is noteworthy that men are more influenced by the
recommendations of others and show a significantly greater degree of (subjective) positive
change in the areas of attention, memory, and thinking skills.

Conclusion: Based on the results of the study conducted among elderly people, it can be
concluded that regular Nordic walking has a significant positive correlation with subjective
health status and cognitive functioning, and has a beneficial effect on some circulatory,
respiratory and digestive problems, as well as mental and psychosocial well-being. Participation
is primarily motivated by the desire to be close to nature and improve physical health. Nordic
walking plays a role in strengthening existing social relationships, and its effectiveness depends
on learning the proper pole technique. Based on all this, the use of this form of exercise for
prevention and rehabilitation purposes is justified.

References:

Jurikova, J., & Kyzlink, J. (2020). Benefits of Nordic walking. Physical Education, Sport and Kinetotherapy
Journal, 59 (Suppl. issue), 484-495. https://doi.org/10.35189/dpesk;j.2020.59.s.1

Laczko, T., & Melczer, Cs. (2015). The basics of health sports. University of Pécs, Faculty of Health Sciences.
Liu, Y, Xie, W., & Ossowski, Z. (2023). The effects of Nordic walking on health in adults: A systematic review.
Journal of Education, Health and Sport, 13(1), 188—196. https.//doi.org/10.12775/JEHS.2023.13.01.028

Révész, L., Miiller, A., Herpainé Lakatos, J., Boda, E., & Biro, M. (2015). Theory and methodology of recreation.
Eszterhazy Karoly College Liceum Publishing House.

Tschentscher, M., Niederseer, D., & Niebauer, J. (2013). Health benefits of Nordic walking: A systematic review.
American Journal of Preventive Medicine, 44(1), 76—84. https://doi.org/10.1016/j.amepre.2012.09.043
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Természetjaras a Mecsekben — a turazas mint a sikeres id6sodés eszkoze
Bajusz Klara

Pécsi Tudomanyegyetem, Bolcsészet- és Tarsadalomtudomanyi Kav, Human Fejlesztési és
Miivelodestudomanyi Intézet

bajusz.klara@pte.hu
https://orcid.org/0000-0002-6477-2152

Az elOadas a turazast és a természetjarast olyan komplex eszkdzként mutatja be, amely
egyszerre képes ellensulyozni az 6regedéssel jard élettani hanyatlast, a maganyt és a kognitiv
funkciok romlasat. A természet nem csupan diszlet, hanem aktiv gyogyitéd tényezo (Ramalho &
Petrica, 2023). A ,,green exercise” 3 aspektusbol is a sikeres id6sddés hatékony eszkoze lehet:

Elettani hatasok: A tarazas hatékony a kronikus betegségek megelézésében, valamint a
mobilitds és a funkciondlis kapacitas fenntartisaban. A természeti kornyezet — szemben a
varosival — szinte azonnali fiziologiai valaszt valt ki: csokken a kortizolszint, lassul a szivverés
¢s csokken az izomfesziiltség (Ulrich, 2023). Csokkennek a depresszid tiinetei és a szorongas
(Bratman et al., 2015) javul a rovidtdva memoria €s a koncentracios képesség (Berman et al.,
2008).

Pszichologiai és mentalis jollét: A természet tehermentesiti a kognitiv funkcidkat, javitva a
munkamemoriat és csokkenti a szorongast (Kaplan & Kaplan, 1989). A csoportos turazas
emellett a magany ellenszere is: a kdzOsségben turazok nagyobb valdszinliséggel maradnak
hosszl tdvon aktivak, kozosségi kapcsolataik sokrétiibbek és erdsebbek.

Iddskori tanulas: A tirdzas a nonformalis tanulds szintere, ahol a botanikai és geologiai
ismeretszerzés mellett a térbeli tajékozodas képessége is fejlodik. A GPS-alapu navigécio és a
természetazonositd alkalmazasok (pl. Google Lens, Merlin) haszndlata csokkenti a digitalis
szakadékot és erdsiti a ,,citizen science” alapu tarsadalmi bevonodast. A turdzas sikerélményt
is ad: az idOsek igényei és erdnléti allapota szerinti fokozatos terhelésnoveléssel barmikor
»egyeénre szabhatd”.

Egy pécsi, kvalitativ vizsgalat eredményeit bemutatva kitériink arra is, hogy a természetjaras
biofilia-hatasa, kozdsségfejlesztd ereje és sokszinlisége hogyan tdmogatja a sikeres id6sddés
folyamatat.

Irodalomjegyzék:

Bratman, G. N., Hamilton, J. P, Hahn, K. S., Daily, G. C., & Gross, J. J. (2015). Nature experience reduces
rumination and subgenual prefrontal cortex activation. Proceedings of the National Academy of Sciences of the
United States of America, 112(28), 8567-8572. https://doi.org/10.1073/pnas. 1510459112

Berman, M. G., Jonides, J., & Kaplan, S. (2008). The cognitive benefits of interacting with nature. Psychological
Science, 19(12), 1207—1212. https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2008.02225.x

Kaplan, R., & Kaplan, S. (1989). The experience of nature: A psychological perspective. Cambridge University
Press.

Ramalho, A., & Petrica, J. (2023). Benefits of nature-based activities for older adults. In Growing old, growing
green: Nature-based physical activity for aging gracefully 43—62. Polytechnic Institute of Castelo Branco.

Ulrich, R. S. (2023). Stress reduction theory. In D. Marchand, E. Pol & K. Weiss (Eds.), 100 key concepts in
environmental psychology. 143-146. Routledge.

Kulcsszavak: természetjaras, green exercise, iddskori tanulds, sikeres idosodés
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Hiking in the Mecsek Hills — Green exercise as a Tool for Successful Aging
Klara BAJUSZ

University of Pécs, Faculty of Humanities and Social Sciences, Institute of Human Development
and Cultural Studies, Pécs, Hungary

bajusz.klara@pte.hu
https://orcid.org/0000-0002-6477-2152

This presentation explores hiking and nature excursions as a complex tool of successful aging.
Hiking has the capacity to offset the physiological decline associated with aging, as well as
loneliness and cognitive impairment.Nature is not merely a backdrop but an active therapeutic
factor (Ramalho & Petrica, 2023). "Green exercise" can be an effective instrument for
successful aging across three key aspects:

Physiological Impacts: Hiking is effective in preventing chronic diseases and maintaining
mobility and functional capacity. Unlike urban settings, the natural environment triggers an
almost immediate physiological response: reduced cortisol levels, a lower heart rate, and
decreased muscle tension (Ulrich, 2023). It reduces symptoms of depression and anxiety
(Bratman et al., 2015), while improving short-term memory and concentration (Berman et al.,
2008).

Psychological and Mental Well-being: Nature relieves the burden on cognitive functions,
improving working memory and reducing anxiety (Kaplan & Kaplan, 1989). Furthermore,
group hiking serves as an antidote to loneliness: those who hike in a community are more likely
to remain active in the long term, developing more diverse and stronger social connections.

Lifelong Learning in Old Age: Hiking serves as a venue for non-formal learning where, in
addition to gaining botanical and geological knowledge, spatial navigation skills are also
enhanced. The use of GPS-based navigation and nature identification apps (e.g., Google Lens,
Merlin) helps bridge the digital divide and strengthens social engagement through "citizen
science." Hiking also provides a sense of achievement: it is highly customizable through
gradual progression tailored to the specific needs and fitness levels of older adults.

Presenting the results of a qualitative study from Pécs, we discuss how the biophilia effect of
nature, its community-building power, and its inherent diversity support the process of
successful aging.

References:

Bratman, G. N., Hamilton, J. P, Hahn, K. S., Daily, G. C., & Gross, J. J. (2015). Nature experience reduces
rumination and subgenual prefrontal cortex activation. Proceedings of the National Academy of Sciences of the
United States of America, 112(28), 8567-8572. https://doi.org/10.1073/pnas. 1510459112

Berman, M. G., Jonides, J., & Kaplan, S. (2008). The cognitive benefits of interacting with nature. Psychological
Science, 19(12), 1207—1212. https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2008.02225.x

Kaplan, R., & Kaplan, S. (1989). The experience of nature: A psychological perspective. Cambridge University
Press.

Ramalho, A., & Petrica, J. (2023). Benefits of nature-based activities for older adults. In Growing old, growing
green: Nature-based physical activity for aging gracefully 43—62. Polytechnic Institute of Castelo Branco.

Ulrich, R. S. (2023). Stress reduction theory. In D. Marchand, E. Pol & K. Weiss (Eds.), 100 key concepts in
environmental psychology. 143-146. Routledge.
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Senior tiizoltok sportmeotivacioja
Mayer Krisztina

Miskolci Egyetem, Egészsegtudomanyi Kar, Alkalmazott Egészségtudomanyok Intézete,
Testnevelés Intézeti tanszék
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Bevezetés: A tlizoltoknal kiilondsen fontos az egészség ¢€s a megfeleld kondicid. A tlizoltd
munka igen jelentds megterhelést jelent mind fizikai, mind pszichés szempontbol. Ez a kutatés
az 1ddsebb, szakértd tlizoltok rekreacios sporttevékenységébe enged betekintést, kiilonds
tekintettel a motivaciora.

Modszerek: A vizsgalatban vonulos tlizoltok vettek részt, a vizsgalatba keriilés kritériuma volt
a legalabb 45 éves életkor €s a legaldbb 15 éves tlizoltd szakmai tapasztalat.

A vizsgalati mintat 46 f6 alkotta (atlagos életkor 47,87 £3,35 év, szolgalatban eltoltott id6 20,17
+4,15 ¢év). Keresztmetszeti online kérddives vizsgéalatot végeztem. A kapott valaszok
elemzésének modszere tartalomelemzés volt.

Eredmények: Az altalam vizsgalt tlizoltok 28,04 +12,24 éve sportolnak atlagosan és 5,70 £2,59
orat sportolnak hetente. Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a vizsgalt vonulos
allomanyt elsdsorban a kikapcsolodas és a mindennapi stresszel valdo megkiizdés motivalja a
sporttevékenységekben valo részvételre. E mellett megjelent a munka iranti elkotelezettség és
egészségmegOrzes is.

Kovetkeztetés: A tlizoltok munkajuk sordn hatalmas lelki és fizikai terhelésnek vannak kitéve
[1], mely kimeriiléshez, kiégéshez vezethet. A rendszeres fizikai aktivitds csokkenti a
szorongast, oldja a stresszt, fokozza az Onértékelést és védofaktort jelenthet a kiégéssel
szemben. A tlizoltok a szolgalatteljesités soran kozdsen dolgoznak, igy elengedhetetlen a
bizalom, az érzelmi kotddés és a csoportban meglévd jo hangulat, mely a kdzdsen végzett
sporttevékenységgel fokozhato. A rekreacios sporttevékenység, mint véddfaktor szerepe azért
1s nagy jelentdségii, mert a legtobb tanulmany csak azt allapitja meg, hogy a tlizoltok komoly
stresszhatdsnak, jelentds mértékll traumatizacionak vannak kitéve, ami negativan hat az érzelmi
jollétiikre [2].

Irodalomjegyzék:

[1] Hornyacsek, J. — Vad, T. (2011): A tizoltok fizikai, szellemi és pszichés terhelése. Hadtudomanyi Szemle.
Budapest. 4.(4):142-154.

[2] Ha, J.H. — Kim, D.I. — Seo, B.S. — Kim, W.S. — Ryu, S.H. — Kim, S.G. (2008):Job stress and psychosocial stress
among firefighters. The Korean Society of Occupational and Environmental Medicine. 20. 2. 104-111. DOI:
10.35371/kjoem.2008.20.2.104

Kulcsszavak: tiizoltok, mozgasos rekreacio, kikapcsolodas, sport
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https://orcid.org/0009-0005-0859-440X

Introduction: Health and fitness are particularly important for firefighters. Firefighting is a
highly demanding job, both physically and mentally. This research provides insight into the
recreational sports activities of older, expert firefighters, with a particular focus on motivation.

Methods: The study involved firefighters on the move, and the inclusion criteria were at least
45 years of age and at least 15 years of professional experience as a firefighter.

The study sample consisted of 46 people (average age 47.87 £3.35 years, time spent in service
20.17 £4.15 years). I conducted a cross-sectional online questionnaire study. The method of
analyzing the responses received was content analysis.

Results: The firefighters I studied have been involved in sports for an average of 28.04 £12.24
years and spend 5.70 £2.59 hours per week exercising.

The results suggest that the surveyed firefighters are primarily motivated to participate in sports
activities by relaxation and coping with everyday stress. In addition, commitment to work and
health preservation also appeared.

Conclusion: Firefighters are exposed to enormous mental and physical stress during their work
[1], which can lead to exhaustion and burnout. Regular physical activity reduces anxiety,
relieves stress, increases self-esteem and can be a protective factor against burnout. Firefighters
work together during their service, so trust, emotional bonding and a good mood in the group
are essential, which can be enhanced by joint sports activities. The role of recreational sports
as a protective factor is also of great importance because most studies only conclude that
firefighters are exposed to serious stress and a significant degree of traumatization, which has
a negative impact on their emotional well-being [2].

References:

[1] Hornyacsek, J. — Vad, T. (2011): The physical, mental and psychological strain of firefighters. Military Science
Review. Budapest. 4.(4):142-154.

[2] Ha, J.H. — Kim, D.I. — Seo, B.S. — Kim, W.S. — Ryu, S.H. — Kim, S.G. (2008): Job stress and psychosocial stress

among firefighters. The Korean Society of Occupational and Environmental Medicine. 20. 2. 104-111. DOI:
10.35371/kjoem.2008.20.2.104
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SZELLEMI REKREACIO

Lelki wellness - avagy hogyan tolti fel a hit és a kultira a mai embert?
Kelemen Edit!, Karakasné Morvay Klara?
'Pannonhalmi Féapatsag

’Budapesti Gazdasagtudomanyi Egyetem Nemzetkozi Gazdalkodas Kar Turizmus és
Vendeglatas Tanszek

kelemen.edit@osb.hu

Bevezetés: A 21. szazadi ember életét a fokozott pszichés terhelés, a felgyorsult életritmus €s
az egzisztencialis bizonytalansag jellemzi, amelyek egyre siirgetdbbé teszik a mentalis és lelki
egyensuly helyreallitdsanak kérdését. A ,lelki wellness” fogalma e folyamatok kontextusaban
olyan komplex, multidiszciplinaris megkdzelitésként értelmezhetd, amely a pszicholdgiai
jollét, a spiritudlis tapasztalat és a kulturalis élmények integracidjan alapul. Jelen tanulmany
célja annak vizsgalata, hogy a hit és a kulturalis részvétel miként jarul hozza a modern ember
lelki regeneraciojahoz, identitasanak megerdsitéséhez €s reziliencidjanak noveléséhez.

Modszerek: A kutatas kvalitativ és interdiszciplinaris megkozelitést alkalmaz, amely teoldgiai,
kulturalis antropoldgiai és pszichologiai szempontokat egyarant figyelembe vesz. A vizsgalat
szakirodalmi elemzésre, esettanulmanyokra és kulturalis gyakorlatok 0Osszehasonlitd
értelmezésére épiil, kiilonos tekintettel a vallasi ritusok, miivészeti élmények és kdzosségi
kulturalis események lelki hatasaira.

Eredmények: A hit mint egzisztencialis orientacio €s jelentéshorizont stabilitast, reményt és
értelmezési keretet biztosit, amely csokkenti a szorongast €s eldsegiti a belsd koherencia
kialakuldsat. A kulturalis élmények — kiillondsen a miivészet, a zene és a kozdsségi ritualék —
lehetdséget teremtenek az onreflexiora, az érzelmi feldolgozésra és a kozosségi kapcsolodasra.
A két tertilet egymast erdsitve jarul hozza a személyes és kozosségi identitds megerdsddéséhez,
valamint a lelki reziliencia novekedéséhez.

Kovetkeztetés: A tanulmény ramutat arra, hogy a lelki wellness nem korlatozhatdé pusztan
individualis pszichologiai technikékra, hanem szorosan Osszefligg a spiritudlis jelentésalkotas
és a kulturalis részvétel folyamataival. A hit és a kultira egymast kiegészitd modon tamogatjak
a modern ember belsd egyensulyanak helyreéllitasat, valamint el@segitik az élet értelmének
megtapasztalasat. Az eredmények hozzdjarulhatnak olyan komplex, interdiszciplinaris
modellek kidolgozasahoz, amelyek a lelki egészség fenntartdsat holisztikus modon kozelitik
meg, és Uj perspektivat nyithatnak a spiritualitds és a kultara szerepének értelmezésében a
modern tarsadalomban.

Kulcsszavak: lelki wellness; hit; kultura; reziliencia,; identitas
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Spiritual wellness - or how do faith and culture fill today's people?
Edit KELEMEN!, Klira KARAKAS-MORVAY?
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’Budapest University of Economics and Business Faculty of International Business Department
of Tourism and Hospitality

kelemen.edit@osb.hu

Introduction: The life of people in the 21% century is characterized by increased psychological
stress, accelerated pace of life and existential uncertainty, all of which make the restoration of
mental and spiritual balance increasingly urgent. The concept of “spiritual wellness” in this
context can be interpreted as a complex, multidisciplinary approach based on the integration of
psychological well-being, spiritual experiences and cultural participation. This study aims to
examine how faith and cultural engagement contribute to the spiritual regeneration of
contemporary individuals, strengthen identity and enhance resilience.

Methods: The research employs a qualitative and interdisciplinary approach, drawing on
theological, cultural anthropological and psychological perspectives. The investigation is based
on literature review, case studies and comparative interpretation of cultural practices, with a
particular attention to the spiritual impacts of religious rituals, artistic experiences, and
community-based cultural events.

Results: Faith as an existential orientation and horizon of meaning provides stability, hope and
an interpretive framework that reduces anxiety and fosters the development of inner coherence.
Cultural experiences — especially art, music and communal rituals — create opportunities for
self-reflection, emotional processing and community connection. These reinforce each other,
contributing to the strengthening of both personal and collective identity and to the
enhancement of spiritual resilience.

Conclusions: The study highlights that spiritual wellness cannot be limited to individual
psychological techniques alone but is closely linked to the processes of spiritual meaning-
making and cultural participation. Faith and culture complement each other in supporting the
restoration of inner balance and facilitating the experience of meaning in life. The findings may
contribute to the development of complex, interdisciplinary models that approach spiritual
health in a holistic way and offer a new perspective on the interpretation of the role of
spirituality and culture in contemporary society.

Keywords: spiritual wellness; faith, culture; resilience; identity
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Digitalis idoutazas: A retro szamitogépek iranti érdeklodés motivacioi Magyarorszagon
Tanczos Zoltan'?, Gési Zsuzsanna?, Magyar Marton3

I Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem, Edzéselméleti és Modszertani Kutato
Kozpont

2 Eotvos Lorand Tudomdnyegyetem Pedagégiai és Pszicholégiai Kar, Egészségfejlesztési és
Sporttudomanyi Intézet

3E6tvés Lordand Tudomanyegyetem Pedagdgiai és Pszicholégiai Kar, Felnéttképzés-kutatdsi és
Tuddasmenedzsment Intézet

tanczos.zoltan@tf.hu
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Bevezetés: Az elmult évtizedben a retrd szamitogépek és konzolok iranti érdeklddés
megerdsodott, amely a gylijtéstdl a hasznalaton at a kozosségi aktivitasokig szamos formaban
megjelenik. Az 1980-as és 1990-es évek elsd otthoni szamitogépei (Commodore, Atari, ZX
Spectrum) maig erds nosztalgikus kotddést valtanak ki azokbdl, akik fiatalon talalkoztak veliik.
A jelenség kiilonosen a 40—50-es éveikben jaro férfiak korében figyelheté meg, akik gyakran
ujra eldveszik vagy Ujra megvasaroljak gyermekkori eszkozeiket. Kutatasunk célja feltarni,
hogy milyen motivacidk, pszicholdgiai és (szellemi) rekreacids tényezdk allnak a retrd
szamitdgépezés ujboli népszeriisége mogott, és hogyan kapcsoldodik mindez a nosztalgia, az
identitas és a szabadidos tevékenységek Osszefiiggéseihez.

Modszerek: ELTE PPK KEB-engedélyes kutatdsunk soran online, anonim kérddives
adatfelvételt alkalmazunk olyan kozdsségekben, amelyek aktivak a hazai retr6 szamitogépes
forumokon és kozosségi médiafeliileteken. A kérdodiv hétfoku Likert-skalat és nyitott kérdéseket
is tartalmaz ezen otthoni rekredcios célu tevékenység motivacioinak feltarasara. Emellett félig
strukturalt interjuk segitik a célok elérését a retr6 mania fenntartdsdban meghatarozo

kulesszereplok (szervizesek, gytlijtok és kozosségszervezok) korében.

Eredmények: A kutatas ravilagit arra, hogy a retr6 szamitogépezés nem csupan technikai hobbi,
hanem érzelmi és identitasképzo, kozosségformald folyamat is. A nosztalgia, a gyermekkori
¢lmények Ujraélése, a stresszcsokkentés és a kdzosségi élmény is szerepet jatszik a jelenség
fennmaradéasaban, bizonyos mértékli atorokitésében. A retrd eszkozok egyszerlisége ¢és
kiszamithatosdga vonzé alternativat kinalhat a mai gyorsan valtozo, ingergazdag digitalis
kornyezettel szemben.

Kovetkeztetések: A kutatds hozzajarulhat annak megértéséhez, hogy a retré szamitogépezés
milyen pszichologiai és tarsas funkciokat tolt be a felndttkori rekredcioban, mikozben
iizletszerli megjelenése is er0sodik. A kozosségi szinterek jraértelmezdédnek: a felhasznalok
borzéken talalkoznak, online féorumokon osztanak meg informacidkat. Az eredmények 1)
szempontokat kinalnak a nosztalgia szerepének, a digitalis kultirdhoz vald viszony
alakulasanak és a kozosségi technologiai hobbik jelentdségének értelmezéséhez.

Kulcsszavak: retro szamitogépek, nosztalgia, szellemi rekredcio, motivdciok, kozosseg
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Digital Time Travel: Motivations Behind the Revival of Retro Computing in Hungary
Zoltan TANCZOS'"2, Zsuzsanna GOSI2, Marton MAGYAR?

!Hungarian University of Sports Science, Training Theory and Methodology Research Center
’ELTE Eétvés Lorand University, Institute of Health Promotion and Sport Sciences

SELTE Eétvés Lordnd University, Institute of Research on Adult Education and Knowledge
Management

tanczos.zoltan@tf.hu
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Introduction: Interest in retro computers and consoles has grown significantly over the past
decade, appearing in forms ranging from collecting and restoration to active community
participation. The first home computers of the 1980s and 1990s (Commodore, Atari, ZX
Spectrum) still evoke strong nostalgia among those who encountered them in their youth. The
phenomenon is particularly common among men in their forties and fifties, who often revisit
or repurchase the devices they once owned. This study aims to explore the motivations and
psychological and recreational factors behind the renewed popularity of retro computing, and
how these relate to nostalgia, identity and leisure practices.

Methods: With approval from the Research Ethics Committee at ELTE Faculty of Education
and Psychology, the research employs an online anonymous questionnaire distributed in
Hungarian retro computing communities active on forums and social media platforms. The
survey includes a seven-point Likert scale and open-ended questions to examine motivations
for this home-based recreational activity. Semi-structured interviews with key figures
(technicians, collectors and community organizers) also support the investigation.

Results: The study is expected to show that retro computing is not merely a technical hobby but
also an emotional, identity-shaping and community-building practice. Nostalgia, the
re-experiencing of childhood memories, stress reduction and shared community experiences
likely contribute to the persistence and partial transmission of the phenomenon. The simplicity
and predictability of retro devices may offer an appealing alternative to today’s rapidly
changing, stimulus-rich digital environment.

Conclusions: The research may deepen understanding of the psychological and social functions
retro computing fulfils in adult recreation, alongside its growing commercial presence.
Community spaces are being reinterpreted as users meet at fairs and exchange information on
online forums. The findings are expected to provide new insights into the role of nostalgia,
changing relationships to digital culture and the significance of community-based technological
hobbies.

Keywords: retro computers, nostalgia, intellectual recreation, motivations, community
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A tanc szerepe a kinai szellemi rekreacio torténetében

Mizerak Katalin

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem Torna, RG, Tanc és Aerobik Tanszék
mizerak.katalin@tf.hu

https://orcid.org/0009-0003-8382-3968

A szellemi rekreacid napjainkban kiemelt szerepet jatszik az életmindség €s a mentalis egészség
fenntartasaban. A tanc, mint komplex kulturalis és fizikai tevékenység, egyarant biztosit fizikai
aktivitast, érzelmi kifejezést és kozosségi élményt. Kindban a tdnc tobb ezer éves
hagyomanyokra tekint vissza, szoros kapcsolatban allt a vallasi ritudlékkal, a filozofiai
gondolkodassal és a tarsadalmi normakkal. A tanulmény célja a tanc szerepének feltarasa a kinai
szellemi rekreacid torténetében, kiilonds tekintettel annak tarsadalmi, filozofiai és egészségligyi
jelentdségére.

A kutatds kvalitativ moddszertani keretben, szakirodalmi elemzésen alapult, beleértve
tudomanyos folyoiratokat, monografidkat ¢s tadnctudomanyi, kultartorténeti, valamint
egészségtudomanyi publikacidkat. Az elemzés négy f0 torténeti korszakra fokuszalt: az 6si
Kinara, a csaszari korszakra, a népi €s etnikai tdncokra, valamint a modern id6szakra. Az 6si
Kinaban a tanc elsOsorban ritudlis és spiritudlis funkcidval birt, mig a csaszari korszakban
formalizalt esztétikai rendszerként a tarsadalmi rend és a kozmikus harmonia kifejezdje lett. A
népi €és etnikai tancokban a rekreacids, kozosségi €s érzelmi feltoltédés szerepe dominalt. A
modern korban a tdnc szerepe tovabb boviilt, beleértve a szabadiddés mozgasprogramokat és a
tancterapiat, hozzajarulva a mentalis jollét fenntartasahoz.

A vizsgalat eredményei azt mutatjak, hogy a tanc Kinaban folyamatosan alkalmazkod6 és
integrativ gyakorlat, amely minden torténeti korszakban a mentélis és kozdsségi jollét
elésegitését szolgalta. A tanulmany megerdsiti, hogy a tanc a kinai kultGraban nem csupan
mivészet, hanem a szellemi rekreacid egyik alapvetd eszkoze, amely képes reagélni a
tarsadalmi valtozésokra és tdmogatni a mentalis egészséget.

Irodalomjegyzék:

Dogorova, N. A., & Fan, J. (2025). Historical evolution of choreography in China. Pan-Art.

Duan, Z. G., et al. (2024). Chinese DanceSport and recreational practices. International Journal of the History of
Sport, 41(5), 623—638.

Liu, S. (2020). The Chinese dance: A mirror of cultural representations. Research in Dance Education, 21(2), 145—
160.

Xiao, Q., & Zhang, Q. (2026). Spatial consciousness in dance and cultural philosophy. Philosophies, 11(1), 88—
102.

Zhang, X., et al. (2024). Ethnic dance therapy and mental well-being in China. Frontiers in Public Health, 12,
1012345.

Kulcsszavak: tanc, szellemi rekredacio, Kina, mentdlis egészség, kulturdlis hagyomany
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The Role of Dance in the History of Chinese Spiritual Recreation
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Spiritual recreation plays a crucial role in maintaining quality of life and mental health. Dance,
as a complex cultural and physical activity, provides physical exercise, emotional expression,
and community experience. In China, dance traditions date back thousands of years and have
been closely linked with religious rituals, philosophical thought, and social norms. This study
explores the role of dance in the development of Chinese spiritual recreation, emphasizing its
social, philosophical, and health-related significance.

The research was conducted using a qualitative methodology based on literature analysis,
including scientific journals, monographs, and publications in dance studies, cultural history,
and health sciences. The analysis focused on four historical periods: Ancient China, the Imperial
Era, folk and ethnic dances, and the modern period. In Ancient China, dance served primarily
ritualistic and spiritual functions, while in the Imperial Era, it became a formal aesthetic system
representing social order and cosmic harmony. Folk and ethnic dances emphasized recreational,
communal, and emotional replenishment functions. In the modern era, dance's role has
expanded to include leisure activities, community movement programs, and dance therapy,
contributing to mental well-being.

Findings indicate that dance in China is a continuously adaptive and integrative practice
promoting mental and social well-being across all historical periods. The study confirms that
dance in Chinese culture is not merely an art form but a fundamental tool for spiritual recreation
that adapts to social changes and supports mental health.

References:

Dogorova, N. A., & Fan, J. (2025). Historical evolution of choreography in China. Pan-Art.

Duan, Z. G., et al. (2024). Chinese DanceSport and recreational practices. International Journal of the History of
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Mindfulness, mint kognitiv sziirés
Zsigmond Istvan

Sapientia Erdélyi Magyar Tudomdanyegyetem
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A digitalis korszakban tapasztalhatdé exponencialis informacidérobbands ¢és az emberi
informaciofeldolgozo kapacitas sziikossége kozotti diszkrepancia kezelése napjaink egyik
legfontosabb kognitiv kihivdsa. Az informécios tarsadalomra jellemzdé informacios
tulterheltség — amely a digitalis platformokon, k6zosségi médian €s adataradatban tapasztalhato
— olyan pszicholdgiai kihivasokat general, mint a kognitiv faradtsag, dontési paralizis és
szorongas. Jelen a tanulmanyban azt vizsgaljuk, hogy a mindfulness-gyakorlatok milyen
hatékonysaggal hasznalhatok az informéacios tulterheltséggel valé megkiizdéshez, és hogy
lehet-e értelmezni ezeket a gyakorlatokat kognitiv szilirdmechanizmusként. A kognitiv
pszicholdgiat, az oktatdsi kutatast és az informdcios rendszerek tanulmanyozasat atfogd 77
kutatési beszdmold elemzése alapjan bemutatjuk azokat az empirikus bizonyitékokat, amelyek
igazoljak, hogy a mindfulness gyakorlatok mérhetd hatast gyakorolnak a figyelem
szabalyozasara, a kognitiv terhelés kezelésére és a szelektiv informacidfeldolgozasra.

Eredmények: Az elemzés ravilagit arra, hogy a mindfulness tobb, egymassal dsszekapcsolodo
utvonalon keresztiil hat, ideértve a fokozott metatudatossagot, a megnovekedett
munkamemoria-kapacitast, a csokkent érzelmi reaktivitast és a figyelem szabalyozasaval
kapcsolatos agyi halozatok finomhangolasat. Az oktatasi alkalmazasok altalanos iskolatdl a
felsdoktatasig ~ bizonyithatdé  javulast mutatnak a  tanuldsi eredményekben, a
stresszcsOkkentésben ¢€s tanulasi motivacidjat olyan teriileteken, mint a matematika,
nyelvtanulas és szamitogéppel tdmogatott oktatas.

Kovetkeztetés: A mindfulness technikak alkalmazhatok az informdaciobdség kezelésének
gyakorlati eljarasaként, valamint az oktatdsi gyakorlat hatékonyabba tételére a digitalis
tulterheltség kontextusaban. Ugyanakkor tovabbra is jelentds kutatasi hianyossagok vannak a
hosszl tavll hatékonysag, a beavatkozasok szélesebb korli alkalmazhatésdga, valamint a
személyiségtényezok szerepének feltérképezésében.

Kulcesszavak: informacios-tulterheltség, mindfulness, oktatdsi gyakorlat
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Managing the discrepancy between the exponential explosion of information in the digital age
and the limitations of human information-processing capacity is one of the most significant
cognitive challenges of our time. Information overload—a phenomenon characteristic of the
information society that manifests itself on digital platforms, social media, and in data
streams—generates psychological challenges such as cognitive fatigue, decision paralysis, and
anxiety. In this study, we examine the effectiveness of mindfulness practices in coping with
information overload and whether these practices can be interpreted as cognitive filtering
mechanisms. Based on an analysis of 77 research reports spanning cognitive psychology,
educational research, and the study of information systems, we present empirical evidence
demonstrating that mindfulness practices have a measurable effect on attention regulation,
cognitive load management, and selective information processing.

Results: The analysis highlights that mindfulness exerts its effects through several
interconnected pathways, including enhanced metacognition, strengthened working memory
capacity, reduced emotional reactivity, and the fine-tuning of brain networks involved in
attention regulation. Educational applications from elementary school through higher education
show demonstrable improvements in learning outcomes, stress reduction, and learning
motivation in areas such as mathematics, language learning, and computer-assisted instruction.

Conclusion: Mindfulness techniques can be applied as a practical approach to managing
information overload and making educational practice more effective in the context of digital
overload. At the same time, significant research gaps remain regarding long-term effectiveness,
the scalability of interventions, and the role of personality factors.
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A horgaszturizmus dinamikaja és szinergikus kapcsolédasi pontjai az aktiv turizmus
rendszerében
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A horgaszat Magyarorszag egyik legmeghatarozobb szabadidds tevékenységévé valt, amit a
regisztralt horgészok szamdnak 1 millios mérfoldkove is igazol. [1] Az eldadés célja a hazai
horgaszturizmus fejlodési dinamikéajanak feltarasa, valamint a szektor €s az aktiv turizmus
egyeb agai kozotti kapcsolodasi pontok azonositdsa a Nemzeti Horgészturisztikai Stratégia
2030 alapoz6 vizsgalatai tiikrében.[2]

Eredmények: Kutatds bizonyitotta, hogy a horgészok nem alkotnak homogén csoportot,
igényeik szegmentdlhatdak. Motivacidjukban eltolédas lathatdé a taplalékszerzéstdl a
természetkozeli rekredciod és a nyugalom iranyaba. [2] A ,,Catch & Release” (fogd meg ¢és
engedd vissza) szemlélet térnyerése felerdsitette a kapcsolodéast az Skoturizmushoz. [3] A
kinalati oldal vizsgalata ravilagitott, hogy a horgéaszszervezetek csupan 8%-a lizemeltet sajat
szallashelyet, és a vizparti infrastruktira jelentds fejlesztésre szorul a modern igények
kiszolgélasahoz. A horgaszok 70%-a hajland6 50 km-nél tobbet utazni a hobbija érdekében, ami
jelentds turisztikai mobilitast és gazdasagi koltési hajlandosagot jelez. [2]

Kovetkeztetés: A horgaszturizmus a vidéki térségek gazdasagi motorjava valhat, amennyiben
integralodik az aktiv turisztikai halozatokba. A fejlesztések soran elengedhetetlen a
parhuzamossagok elkeriilése és a tobbcélu infrastruktira (pl. kdzos pontok kerékparosokkal,
turazokkal) kialakitasa. [2] A versenyképesség zaloga a digitalizacio (HORINFO) és a komplex
¢lménycsomagok (pl. horgasztira-vezetés) nyujtasa, melyek segitik a szezonalitds oldasat és a
fenntarthat6 vidékfejlesztést. [4]

Irodalomjegyzék:
[1] Magyar Orszagos Horgasz Szévetség. (2024, oktober 20). A legnagyobb barati tarsasag: 1 millio horgdsz
Magyarorszagon. https.//nyito.mohosz.hu/index.php/szovetseg/19-kozlemenyek/629-a-legnagyobb-barati-

tarsasag- I-m il/io—horuasz—magval‘()rsza gon

crer

Turizmus Bulletin, 25(1), 57-63. https://doi.org/10.14267/TURBULL.2025v25n1.6

[3] Székely, A. (2016). A horgaszturizmus: Lehetéségek és dilemmak. Jelenkori tdarsadalmi és gazdasagi
folyamatok, 11(1-2), 35—46. https://doi.org/10.14232/jtgf-2016.1-2.35-46

[4] Ivancsoné Horvath, Zs., & Happ, E. (2023). Digitalizicié a horgdszturizmusban? Az ij technoldgidk
elfogadasanak elméleti  hattere. TVT Turisztikai és  Vidékfejlesztési  Tanulmanyok, 8(3), 36-53.
hitps.://doi.org/10.15170/TVT.2023.08.03.03

Kulcsszavak: horgaszturizmus, aktiv turizmus, vidékfejlesztés, okoturizmus

18


mailto:dblajos@gmail.com
https://orcid.org/0009-0009-0916-1015
https://nyito.mohosz.hu/index.php/szovetseg/19-kozlemenyek/629-a-legnagyobb-barati-tarsasag-1-millio-horgasz-magyarorszagon
https://nyito.mohosz.hu/index.php/szovetseg/19-kozlemenyek/629-a-legnagyobb-barati-tarsasag-1-millio-horgasz-magyarorszagon
https://doi.org/10.14267/TURBULL.2025v25n1.6
https://doi.org/10.14232/jtgf.2016.1-2.35-46
https://doi.org/10.15170/TVT.2023.08.03.03

VII. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2026. oktober 06.

The Dynamics of Fishing Tourism and Its Synergistic Connections within the Active
Tourism System

Lajos DEBRECZENI, Szilvia BEKE

Faculty of Health and Social Sciences, Gal Ferenc University
dblajos@gmail.com

https://orcid.org/0009-0009-0916-1015

Fishing has become one of the most significant leisure activities in Hungary, as evidenced by
the milestone of reaching one million registered anglers [1]. The aim of this presentation is to
explore the development dynamics of domestic fishing tourism and to identify the points of
connection between this sector and other branches of active tourism, in light of the background
studies of the National Fishing Tourism Strategy 2030 [2].

Results: Research has demonstrated that anglers do not constitute a homogeneous group; their
needs can be clearly segmented. A shift in motivation can be observed from subsistence-
oriented fishing toward nature-based recreation and tranquility [2]. The growing popularity of
the “Catch & Release” approach has strengthened the connection with ecotourism [3]. An
analysis of the supply side revealed that only 8% of fishing organizations operate their own
accommodation facilities, and waterside infrastructure requires significant development to meet
modern demands. Seventy percent of anglers are willing to travel more than 50 km to pursue
their hobby, indicating considerable tourism mobility and economic spending potential [2].

Conclusion: Fishing tourism may become an economic driving force in rural areas if it is
integrated into active tourism networks. During development processes, it is essential to avoid
parallel investments and to establish multifunctional infrastructure (e.g., shared facilities with
cyclists and hikers). [2] Competitiveness depends on digitalization (e.g., HORINFO) and the
provision of complex experience packages (e.g., guided fishing tours), which can help mitigate
seasonality and promote sustainable rural development [4].

References:

[1] Hungarian National Anglers’ Association. (2024, October 20). The largest circle of friends: 1 million anglers
in Hungary. https://nyito.mohosz.hu/index.php/szovetseg/19-kozlemenyek/629-a-legnagyobb-barati-tarsasag-1-
millio-horgasz-magyarorszagon

[2] Ivancsoné Horvath, Zs., Dérer, 1., & Kupi, M. (2025). Establishing the strategy of fishing tourism. Turizmus
Bulletin, 25(1), 57—63. https.//doi.org/10.14267/TURBULL.2025v25n1.6

[3] Székely, A. (2016). Fishing tourism: Opportunities and dilemmas. Jelenkori tdarsadalmi és gazdasagi
folyamatok, 11(1-2), 35—46. https.//doi.org/10.14232/jtgf.2016.1-2.35-46

[4] Ivancsoné Horvdth, Zs., & Happ, E. (2023). Digitalization in fishing tourism? The theoretical background of
new  technology adoption. TVT  Turisztikai és  Vidékfejlesztési  Tanulmanyok,  8(3), 36-53.
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A kortars egészségturizmus jelentds része az €lménygazdasag logikajat koveti, amelyben a
jollét elsdsorban szolgaltatasként jelenik meg, nem pedig elsajatithatdé kompetenciaként
értelmezddik [1][2]. Ez a megkozelités gyakran korlatozott mértékben jarul hozza tartds
¢letmodbeli valtozdsokhoz, mivel az élmények sok esetben nem kapcsolodnak strukturalt
reflexidhoz vagy kozosségi tanuldsi folyamatokhoz. A kutatds olyan elméleti keretrendszert
javasol, amely a fenntarthat6 egészségturizmust intencionalt tanulasi kdrnyezetként értelmezi.
A konceptudlis elemzés a transzformativ turizmus [3], a salutogenezis [4], valamint a
tapasztalati és szitualt tanulds elméleti hagyomanyainak kritikai 0sszevetésére épiil [5].

Eredmeények: Az elemzés egy harom pillérbdl allé modellt vazol fel. Az egészségturisztikai
programok résztvevdi atmeneti tanulokozosségekként értelmezhetdk, ahol a kozds tapasztalat
¢s a csoportos reflexio 1) egészségértelmezések kialakuldsat segiti eld. A facilitator szerepe
pedagdgiai jellegli, amely interdiszciplinaris — egészségpedagogiai, mentalhigiénés ¢&s
fenntarthat6sagi — kompetenciak integraciojat igényli. A tarsadalmi tanulds perspektivaja
lehetdve teszi, hogy az egyéni élmények kdzosségi tudasépitéssé alakuljanak.

Kovetkeztetés: A javasolt modell szerint az egészségturizmus tanuldsi folyamatként is
értelmezhetd: a turizmus médiumként, az egészség tanuldsi eredményként jelenik meg. Ez a
perspektiva lehetévé teszi, hogy az egészségturizmus a lifelong learning infrastrukturajanak
részévé valjon, ami 0j lehetdségeket nyit a felsdoktatasi képzésfejlesztés €s a turizmus- és
egeészségpolitikai tervezés szamara.

Irodalomjegyzék

[1] Pine, B. J., & Gilmore, J. H. (1998). Welcome to the experience economy. Harvard Business Review, 76(4),
97-105.

[2] Smith, M., & Puczko, L. (2014). Health and Wellness Tourism. London: Routledge.

[3] Reisinger, Y. (Ed.). (2013). Transformational Tourism. Tourist Perspectives. Wallingford: CABIL

[4] Antonovsky, A. (1987). Unraveling the Mystery of Health. San Francisco: Jossey-Bass.

[5] Kolb, D. A. (1984). Experiential Learning: Experience as the Source of Learning and Development. Englewood
Cliffs: Prentice Hall.
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A significant portion of contemporary health tourism follows the logic of the experience
economy, in which well-being appears primarily as a service rather than as an acquirable
competence [1][2]. This approach often contributes only to limited, lasting lifestyle changes, as
experiences are often not linked to structured reflection or community learning processes. The
research proposes a theoretical framework that conceptualises sustainable health tourism as an
intentional learning environment. The conceptual analysis is based on a critical comparison of
the theoretical traditions of transformative tourism [3], salutogenesis [4], and experiential and
situated learning [5].

Results: The analysis outlines a three-pillar model. Participants in health tourism programmes
can be understood as transient learning communities, where shared experience and group
reflection facilitate the emergence of new health interpretations. The role of the facilitator is
pedagogical in nature, requiring the integration of interdisciplinary competences spanning
health pedagogy, mental hygiene, and sustainability. The perspective of social learning makes
it possible for individual experiences to evolve into communal knowledge construction.

Conclusion: According to the proposed model, health tourism can also be understood as a
learning process: tourism appears as a medium, and health as a learning outcome. This
perspective enables health tourism to become part of the infrastructure of lifelong learning,
opening new possibilities for higher education curriculum development and for tourism and
health policy planning.

References:

[1] Pine, B. J., & Gilmore, J. H. (1998). Welcome to the experience economy. Harvard Business Review, 76(4),
97-105.

[2] Smith, M., & Puczko, L. (2014). Health, Tourism and Hospitality: Spas, Wellness and Medical Travel. 2nd ed.
London: Routledge.

[3] Reisinger, Y. (Ed.). (2013). Transformational Tourism. Tourist Perspectives. Wallingford: CABIL

[4] Antonovsky, A. (1987). Unraveling the Mystery of Health. San Francisco: Jossey-Bass.

[5] Kolb, D. A. (1984). Experiential Learning: Experience as the Source of Learning and Development. Englewood
Cliffs: Prentice Hall.
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Ready Tourist One: Az egészségturizmus digitalis fejlodését és atalakulasat kiséro jogi és
etikai kérdések
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A digitalis média kontextusaban az egészségturizmus fogalma kiterjed a virtualis élményekre
is, mikozben olyan 0j szakkifejezések jelennek meg, mint példaul ,testtdl elvalt turizmus”
(disembodied tourism),,testtol elvalt tajpercepcid” (disembodied landscape perception), vagy
ndigitalis gyogyitas” (digital healing) [1]. A blokklanc technoldgia egyre nagyobb figyelmet
kap az egészségligyi adatok biztonsaganak és hatékony alkalmazasanak érdekében, mig az 5G
alapti orvosi technologidk, a virtudlis rehabilitacidos alkalmazasok, és az okos viselhetd
eszk6z0k a szakemberek ¢s az egészségturizmusban résztvevOk kozotti valos idejii
informacidaramlast és tavmonitorozast tesznek lehetové [2/. A mesterséges intelligencia
alkalmazasa nemcsak az egyes wellness-szolgaltatadsok személyre szabasdban nyujt tavlati
lehetdségeket, hanem a virtualis asszisztensek és chatbotok révén az egyes szolgaltatasok
hatékonysdganak jovobeni lehetdségeként is azonosithatd /3/.

Ugyanakkor ezeknek az 0j technologidknak az alkalmazéasa mar most is komoly, jogi és etikai
kérdéseket vet fel. Wong ¢és Hazley /2] a negyedik ipari forradalom technolégidinak
egészségturizmusban torténd alkalmazasaval egyiitt jardo adatvédelmi és kiberbiztonsagi
aggalyaira hivtak fel a figyelmet, mig Guo és munkatérsai /// ramutatnak arra, hogy a testtol
elvalt digitalis turisztikai élmények 0j egészségturisztikai modellt alapozhatnak meg, mikozben
felhivjak a figyelmet az ilyen élményekhez kapcsolddo implicit etikai €s tarsadalmi kihivasokra
is. A generativ MI-vel kapcsolatban Christou és munkatérsai /4] szellemi tulajdonjogot érintd
kérdések mellett az adatvédelmi és maganszféra védelmét érintd kockéazatokat és az
algoritmikus elszamoltathatosag (algorithmic accountability) hianyat nevesitik, eldtérbe
helyezve az algoritmusok altal hozott hibds dontésekért vagy karos tartalmakért valo
feleldsséget. Mindezek mellett a szerzOk kitértek a tanitd adatkészletekben rejld algoritmikus
torzitas (algorithmic bias) problematikajara, mely az adatokban rejld kulturélis sztereotipiak €s
a diszkriminacié révén sértheti az egyenld banasmod és diszkrimindcid tilalméanak
kovetelményét /4].

Fobb eredmények kozott megallapithatd, hogy az 0j technoldgidk nemcsak ndvelhetik az
egészségturizmus hatékonysagat, de teljesen 1) teriiletet is kialakithatnak az érdeklédok
szdmara, ugyanakkor a teriilethez kapcsolodd szabalyozast illetden még sok a tisztdzandd
kérdés.

Irodalomjegyzék:
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In the context of digital media, the concept of health tourism now includes virtual experiences,
while new technical terms are appearing, such as “disembodied tourism”, “disembodied
landscape perception”, or “digital healing” [1]. Blockchain technology is receiving increasing
attention in relation to the security and effective use of health data, while 5G-based medical
technologies, virtual rehabilitation applications, and smart wearable devices enable real-time
information flow and remote monitoring between professionals and participants in health
tourism [2]. The application of artificial intelligence offers future possibilities not only for the
personalization of individual wellness services, but can also be identified, through virtual
assistants and chatbots, as a future opportunity for improving the efficiency of particular
services [3].

At the same time, the use of these new technologies is already raising serious legal and ethical
questions. Wong and Hazley [2] draw attention to the data protection and cybersecurity risks
associated with the application of Fourth Industrial Revolution technologies in health tourism,
while Guo et al. [1] point out that disembodied digital tourism experiences may lay the
foundation for a new model of health tourism and also highlight the implicit ethical and social
challenges associated with such experiences. With regard to generative artificial intelligence,
Christou et al. [4] highlight not only issues related to intellectual property rights but also risks
associated with data protection and privacy, as well as the lack of “algorithmic accountability ",
emphasizing the issue of responsibility for erroneous decisions made by algorithms or harmful
content generated by them. In addition, the authors address the issue of “algorithmic
bias” inherent in training datasets, which, through cultural stereotypes and discrimination
embedded in the data, may violate the requirements of equal treatment and the prohibition of
discrimination [4].

Among the main findings, it can be established that new technologies may not only increase
the efficiency of health tourism, but may also create an entirely new field for interested
participants; at the same time, there are still many questions to be clarified regarding the
regulation related to this field.

References:
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REKREACIOS EDZES

Utanpotlas koru tajékozodasi futok fizikai parameéterei — elsé tapasztalatok és adatok egy
sportag sporttudomanyos bevezetéséhez
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A tajfutas Skandinavidban sziiletett, és napjainkig is az eurdpai kontinensen a legnépszeriibb
[1]. A sportagi fejlesztések egyik célja, hogy megismertessék a tdjfutist, mind sportagat a
nagykozonséggel, minél tobb érdeklodét bevonzva a sportag berkeibe. Ezzel egyre szélesebb
utanpotlas bazist adva az élsportnak, és egyre inkabb beillesztve rekredcios mozgasformaként
a XXI. szdzadi urbanizalt ember életébe. Vissza a természetbe, lehetne akar a jelszava is a
tajékozodasi futasnak.

Hidba t6bb, mint 100 éves sportag [1], mégsem ismert széleskdrben a magyar tarsadalomban
sem. Ezt bizonyitja, hogy az aktiv versenyzdk szama 5000-5500 f6 kozott mozog, és a
versenyengedélyes versenyzOk szdma 2025. év végén 2356 {6 volt [2].

A sportag népszerlisitésének egy fontos utja lehet, ha a tajfutést feltessziik a sporttudomanyok
kozé, €s a sportagi tapasztalatokat megosztva a tobbi sportaggal is 0sszehasonithatova valik,
igy kirajzolodik egy uj, a tajfutdsra jellemzd sportagi profil.

A nemzetko6zi szakirodalomban nagyon kis szamu kutatast taldlunk utanpotlas kora tajfutok
fizikai jellemzdirdl. A magyar utanpo6tlas tajfutd sportolokrol még nem publikaltak méréseket a
testfelépitésrol.

Magyarorszadgon tobb tanulmany is napvilagot latott az utobbi néhany évben az utanpotlas
sportolokrdl, akiket vizsgéaltak teljesitményt meghatdroz6 testdsszetétel faktorok,
antropometriai ¢s fizioldgiai szempontok, testfelépités szempontjabal [3].

Jelen kutatdsunkkal célunk, hogy az utanpoétlas koru t4jfutd versenyzok teljesitményét
meghatarozo testosszetétel jellemzoOkkel, antropometriai prognézissal, a gerinc fiziologids
vizsgalataval képet kapjunk a fiatal sportoldk testfelépitésérdl és a sportagi eredményességhez
elengedhetetlen dinamikus egyensulyarol. A vizsgalatban 28 utanpdtlas kora tajfutd vett részt.
15 leany, 13 fiu. Az atlagéletkoruk 13.1 év. Az antropometriai vizsgalatot, testosszetétel méreést
InBody 570 késziilékkel, a gerinc fiziologids gorbiileteinek és funkcionalis miikodésének
vizsgalatat spinal mouse késziilékkel, [4], a dinamikus egyenstlyt Gea pro stabilio késziilekkel
végeztiik.

Irodalomjegyzék:

[1] Kiss-Geosits, B., Juhdsz, R., & Nagyvaradi, K. (2022). Tajékozodasi futis — honnan indult, hova tart?
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[3] Kerner, L. (2024). Pszichofiziologiai elemek vizsgalata technikai sportban szerepld, utinpotlas sportolok
korében [Doktori értekezés, Pécsi Tudomanyegyetem]. Egészségtudomanyi Doktori Iskola

[4] Szigethy, M. (2024). A gerinc fiziologias miikédésének prevencios célu vizsgalata serdiild koru tanulok korében
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Orienteering originated in Scandinavia and remains most popular on the European continent to
this day [1]. A primary objective of developmental initiatives is to introduce orienteering as a
discipline to the general public, attracting more participants to the sport. This aims to provide a
broader youth talent base for elite sports while increasingly integrating it as a recreational
activity into the lives of 21st-century urbanized individuals. "Back to Nature" could well serve
as the motto for orienteering.

Despite being over 100 years old [1], the sport is not widely known within Hungarian society.
This is evidenced by the fact that the number of active competitors fluctuates between 5,000
and 5,500, with 2,356 licensed athletes recorded at the end of 2025 [2].

An important pathway for popularizing the discipline is its integration into sports sciences; by
sharing empirical data, it becomes comparable to other sports, thereby delineating a distinct
sport-specific profile for orienteering.

International literature contains a limited number of studies on the physical characteristics of
youth orienteers. To date, no measurements regarding the body composition of Hungarian youth
orienteer athletes have been published. While several Hungarian studies have emerged recently
focusing on youth athletes—primarily in football, volleyball, basketball, handball, water polo,
swimming, and triathlon—examining body composition factors, anthropometric and
physiological aspects, and physique, orienteering has remained underrepresented.

The aim of the present research is to provide a comprehensive profile of the physique of young
athletes through performance-determining body composition characteristics, anthropometric
prognosis, and physiological spinal examination, as well as the dynamic balance essential for
athletic success [3].

The study involved 28 youth orienteers (15 girls, 13 boys) with an average age of 13.1 years.
Anthropometric assessments and body composition measurements were conducted using an
InBody 570 device. Physiological spinal curvatures and functional operation were analyzed
with a Spinal Mouse (Idiag) [4], while dynamic balance was measured using a Gea Pro Stabilio
device.
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A fizikai aktivitas és a kognitiv teljesitmény Osszefliggéseit évtizedek oOta vizsgaljak, és mara
egyértelmiivé valt, hogy a testmozgis hatdsa tulmutat a fizikai funkcidk fenntartdsan.
Idéskorban kiilondsen jelentds a mozgas szerepe, mivel a szenzoros—motoros integracio €s a
feldolgozasi sebesség valtozasai az autondomia €s az €életmindség romlasahoz vezethetnek. Az
integralt motoros—kognitiv programok egyik alkalmazott keretrendszere a Josef Mohr (2005)
altal kidolgozott Sanakinetik ,,Gehirn—Korper Modell”, amely az agyi mikodést lateralis,
fokusz és centering dimenzidk mentén értelmezi. A modell multidimenzionalis, sikspecifikus
¢s keresztezett mozgasmintdk alkalmazdsat hangsulyozza, és az agy—test funkciondlis
szerinti szervezddése — szagittalis, frontalis és transzverzalis dimenzidk mentén — a funkcionalis
terhelés alapjat képezi, mivel a haromdimenzios kivitelezés eltérd stabilitasi és koordinédcios
igényeket tamaszt (Bironé llics & Hurtik-Toth, 2024). Ugyanakkor a rendelkezésre allo
empirikus vizsgalatok szama korlatozott, kiilondsen az iddskori populécio tekintetében.

Vizsgalatunk célja a mozgassik-specifikus felsdvégtagi reakciofeladatok hatasanak vizsgalata
reakcioidOre és egyensulyl paraméterekre 65 év feletti személyeknél. A 12 hetes, ismételt
méréses, longitudinalis vizsgalat harom egymadst kdvetd 4 hetes szakaszbol all: szagittalis,
frontalis €s transzverzalis sikban végzett feladatokkal. A reakci6idét BlazePod rendszerrel, az
egylabas egyensulyt giroszkoppal ellatott Output rendszerrel mérjiik minden alkalommal. A {6
kimeneti valtozok a reakcioidd, variabilitds, valamint a mediolaterdlis €s anteroposterior
stabilitasi mutatok. Az adatokat linedris vegyes modellel elemezziik.

Eredmények: A vizsgalat folyamatban van. Feltételezziik, hogy a transzverzalis sik nagyobb
térbeli és koordinacids igénye hosszabb reakcididdvel és fokozott egyensulyi kihivassal jar,
ugyanakkor a 12 hetes progresszid adaptiv valtozasokat eredményezhet a reakcioidd €s a
stabilitasi paraméterek terén.

Kovetkeztetés: A mozgassik-specifikus terhelés differencialt képet adhat az idéskori szenzoros—
motoros integraciordl. A sikprogresszids modell hozzajarulhat az aktiv idésddést tdmogato,
célzott motoros—kognitiv programok tudoméanyos megalapozasahoz.

Irodalomjegyzék:

Bironé llics, K., & Hurtik-Toth, E. (2024). Joint health, balanced everyday activity — Benefits of functional
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Folusz, M. A. (2024). Brainkinetik as an alternative method for reducing the effects of dysfunction in children and
adolescents. Journal of Psychiatry & Clinical Psychology/Psychiatria i Psychologia Kliniczna, 24(4).
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The relationship between physical activity and cognitive performance is well established, with
evidence indicating that exercise contributes not only to physical maintenance but also to
sensorimotor and cognitive functioning. In older adulthood, age-related changes in
sensorimotor integration and processing speed may negatively affect autonomy and quality of
life.

One applied framework within integrated motor—cognitive training is the Sanakinetik “Brain—
Body Model” developed by Mohr (2005), which conceptualizes brain functioning along lateral,
focus, and centering dimensions. The model emphasizes multidimensional and plane-specific
movement patterns to facilitate brain—body integration (Mohr, 2005; Folusz, 2024). Movement
organization within the sagittal, frontal, and transverse planes constitutes a key principle of
functional loading, as three-dimensional execution imposes distinct stability and coordination
demands (Bironé Ilics & Hurtik-Toth, 2024). However, empirical validation in older
populations remains limited.

Results: The present 12-week longitudinal repeated-measures study investigates the effects of
plane-specific upper limb reaction tasks on reaction time and balance in adults aged 65+.
Participants complete three consecutive four-week phases in the sagittal, frontal, and transverse
planes. Reaction time is measured using BlazePod, and single-leg balance is assessed with a
gyroscope-based Output device. Primary outcomes include reaction time, variability, and
mediolateral and anteroposterior stability indices. Data will be analyzed using linear mixed
models.

Conclusion: It is hypothesized that transverse plane tasks, due to higher spatial and coordinative
demands, will initially result in longer reaction times and greater balance challenges, while
progressive adaptation may improve both reaction time and postural stability.
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Mozgasbiztonsag: kulcs az idoskori életmindség megorzéséhez
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A koordinécios képességek azok a motoros tulajdonsadgok, melyek egymassal és a kondicionalis
képességekkel szoros 0Osszefliggésben elsésorban a mozgasok végrehajtasanak célszerti
szabalyozasat segitik el6 (Harsanyi, 2000; Polgar & Szatmari, 2011).

A koordinéacios képességek az idegrendszer fejlodési dinamikdjatol elvalaszthatatlanok,
fejlesztésének alapvetd gatja az idegrendszer fejlettségi szintje, szenzitiv idészaka pedig 0-tol
14 éves korig tart. Koordinacios képességek az egyensulyozd képesség, a gyorsasagi
koordinacids képesség, a hajlékonysdg-lazasag, a helyzetfelismerd és -megoldo képesség, a
mozgasanalizald (kinesztetikus) képesség, a ritmusképesség, illetve a térbeli tdjékozodo
képesség (Polgar & Szatmari, 2011).

A felndttkori mozgasokra a koordinacié szempontjabdl a célszerliség, gazdasagossag, €s
pontossag a jellemzd. Azonban a 65 évnél iddsebbek 40%-andl mar csokken ez a képesség.
Ilyen példaul az egyenstlyérzék, mely nélkiilozhetetlen szdmos mindennapi
tevékenységilinkben. A boltbol vasarolt szatyrok fajdalommentes cipelése, az esések elkeriilése
ennek a képességnek koszonhetd. A térbeli tdjékozodo képesség sem elhanyagolhatd, mely
képesség pl. a biztonsagos kozlekedés soran kertil elotérbe (Bironé & Hurtik-Toth, 2024).

Munkankban olyan gyakorlatgy(ijteményt allitottunk dssze, melyben a feladatvégrehajtas soran
a koordindcios képességek keriilnek fokuszba. A kozosségben végezhetd jatékos feladatok
hozzajarulnak az életmindségilink megdrzéséhez, mindamellett remek szorakozasi lehetdséget
is biztositanak.
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Coordination abilities are those motor characteristics that, in close connection with each other
and with conditional abilities, primarily facilitate the expedient regulation of the execution of
movements (Harsanyi, 2000; Polgar & Szatmari, 2011). Coordination abilities are inseparable
from the developmental dynamics of the nervous system, the fundamental barrier to their
development is the level of development of the nervous system, and their sensitive period lasts
from 0 to 14 years of age. Coordination abilities are the ability to balance, the ability to
coordinate speed, flexibility-looseness, the ability to recognize and solve situations, the ability
to analyze movements (kinesthetic), the ability to rhythm, and the ability to orient oneself in
space (Polgar & Szatmari, 2011).

Adult movements are characterized by expediency, economy, and precision in terms of
coordination. However, this ability is already decreasing in 40% of people over 65 years of age.
For example, the sense of balance, which is essential in many of our everyday activities.
Carrying bags bought from the store without pain and avoiding falls is thanks to this ability.
The ability to navigate spatially cannot be neglected either, which ability, for example, comes
to the fore during safe transportation (Bironé & Hurtik-Toth, 2024). In our work, we have
compiled a collection of exercises in which coordination skills are in focus during task
execution. Playful tasks that can be performed in the community contribute to preserving our
quality of life, while also providing a great opportunity for entertainment.
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EGESZSEGFEJLESZTES ES TAPLALKOZAS

Teljesitménycsokkenés az orrban kezdodik? Felsé léguti zavarok vizes sportolokban
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A felsé légiti miikodés a vizes sportigakban a fizikai teljesitmény egyik alulértékelt,
ugyanakkor modosithatd determindnsa. A klorozott beltéri uszodai koérnyezet ismételt
expozicidja €s a magas ventildcids igény kronikus irritativ rhinitishez, tartdos nazalis
obstrukciohoz és nyalkahartya-hiperreaktivitashoz vezethet. A fokozott nazalis ellenallas nem
csupan 1égzési komfortcsokkenést okoz, hanem befolyasolhatja az észlelt terhelést, az alvés
stabilitasat €s a regeneraci6 kovetkezetességét is, ezaltal kdzvetetten a teljesitményt.

A lokalis dekongesztans készitmények elterjedt alkalmazasa rebound obstrukciot €s rhinitis
medicamentosat eredményezhet, fenntartva a 1églti instabilitds Onfenntartd korét. A
teljesitménykényszer mellett a dopping-szabalyozassal kapcsolatos bizonytalansagok és
félreértések — kiillondsen az intranazalis kortikoszteroidok és egyes orrnyalkahartya-lohasztok

"o

megitélése kapcsan — tovabb erdsithetik a nem megfeleld gyogyszerhasznalati mintazatokat.
Az el6adas a kornyezeti expozicio, a nyalkahartya-patofizioldgia, a gyogyszerhasznalat €s a
szabalyozasi kornyezet Osszefliggéseit targyalja, hangstlyozva, hogy a felsé 1éguti diszfunkciod
preventiv €s célzott intervencioval befolyasolhato, €s a teljesitményoptimalizalas strukturélis
elemeként kezelhetd.

Kulcesszavak: felsé léguti diszfunkcio; vizes sportolok; irritativ rhinitis; rhinitis medicamentosa; nazalis
légaramlas; dopping-szabadlyozas, gyogyszerhasznalat; regeneracio, teljesitményoptimalizalds
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Upper airway function represents an underrecognized yet modifiable determinant of physical
performance in aquatic sports. Repeated exposure to chlorinated indoor pool environments,
combined with high ventilatory demand, may lead to chronic irritative rhinitis, persistent nasal
obstruction, and mucosal hyperreactivity. Increased nasal resistance not only reduces breathing
comfort but may also influence perceived exertion, sleep stability, and the consistency of
recovery, thereby indirectly affecting performance.

The widespread use of topical decongestants can result in rebound obstruction and rhinitis
medicamentosa, perpetuating a self-sustaining cycle of airway instability. Under performance
pressure, uncertainties and misconceptions regarding anti-doping regulations—particularly in
relation to intranasal corticosteroids and certain nasal decongestants—may further reinforce
inappropriate medication use patterns.

The presentation addresses the interrelations among environmental exposure, mucosal
pathophysiology, medication use, and the regulatory framework, emphasizing that upper airway
dysfunction is amenable to preventive and targeted interventions and should be considered a
structural component of performance optimization.

Keywords: upper airway dysfunction; aquatic athletes, irritative rhinitis, rhinitis medicamentosa, nasal airflow;,
anti-doping regulation; medication use; recovery; performance optimization

31


mailto:fritz.reka@med.u-szeged.hu
https://orcid.org/0000-0001-9589-0787

VII. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2026. oktober 06.
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A kutatasunk fokuszaban az akar tobb telephellyel is rendelkezd vallalatokban il munkaval
jaro  tevékenységet végzok mozgasszervi, idegrendszeri (energetizalo, stresszoldo,
fajdalomcsokkentd) és a keringési-1égzési funkcidit javitod, konnyen hozzaférhetd, egyszeriien
megszervezhetd, koltséghatékony ¢és tudomanyosan megalapozottan hatasos, noninvaziv
kezelések alkalmazhatosagara iranyul. Ezek a szolgaltatdsok az életmindséget hatékonyan
javithatjadk még munkakornyezetben is. Célunk egy olyan milkddéképes modell felallitasa,
amely ¢lettani-lélektani és szocidlis vetiileteiben egyarant tdmogatja a munkavallalok
egeszseget.

A munkavallalok egészségének fejlesztését a munkahelyeken céges egészségnapok, szlirések
¢s edukativ workshopok segitik, amelyek az ¢életmdd, taplalkozas, stresszkezelés és
kiégésmegel6zés témadira fokuszalnak. Ezt egészitik ki a rendszeres munkahelyi
mozgasprogramok, valamint outdoor, sportos €s akar karitativ csapatépité programok. A
kozOsségépités €s egészségprevencid szoros Osszekapcsolasat szolgaljak az életmodvalto
csapatkihivasok is. Egyre nagyobb hangsulyt kapnak a mentalis jollétet tamogatod
szolgaltatdsok, mint a stresszkezeld tréningek, mindfulness alkalmak és pszichologiai
tandcsadas, amelyek a szervezeti kultlra szintjén is erdsitik a wellbeing fokuszt.

A BEMER orvostechnikai eszkdzzel végzett terapiat elsdsorban kronikus keringési zavarokkal,
mozgasszervi panaszokkal és regeneracios igénnyel rendelkezd felndttek szamara fejlesztették
ki (Klopp et al., 2022), de mar prevencios, rekreacids és sportélettani teriileten is alkalmazzak
(Paoli et al., 2024). A fizikai érterapia orvosi alapja a mikrokeringés, azon beliil a legkisebb
erek ritmikus érfalmozgésanak, az in. vasomotidnak a serkentése alacsony intenzitasu, pulzalo
elektromagneses jel segitségével (Csaszar & Széles, 2015). A terapia a kutatési teriiletek
bdvitésével egyre gyakrabban jelenik meg primer prevencios €s életmdd-programokban is.

Az orvosi ellatas részeként, illetve kiegészitéseként a gerontolégiaban a mindennapi aktivitas,
az energiaszint, az alvas €s a regenerdcio tamogatasan keresztiil jarulhat hozz4 az iddskori
onallosag megdrzéséhez, a prevenciohoz és a rehabilitacidhoz (Mrozkowiak, 2014).

Magyarorszdgon a  BEMER-terdpia mind az dllami  egészségiigyben, mind
maganszolgaltatasként valamint otthoni haszndlatra kinalt késziilékekkel is elérhetd.
Alkalmazédsa a munkahelyi egészségfejlesztésben kis hely- és eszkdzigényének, valamint
tudomanyosan igazolt sokoldalu egészségtamogatd hatasdnak koszonhetdéen hatékonyan és
innovativ modon jarul hozza az egyéb mar miikodo céges egészségprogramok sikeréhez.
Irodalomjegyzék:

Csdaszar, N., & Széles, G. (2015). BEMER therapy combined with physiotherapy in patients with musculoskeletal pain:
A randomized controlled trial. Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine, Article ID 245742.

Klopp, R., Niemer, W., & Schulz, J. (2022). Physical vascular therapy (BEMER) affects heart rate asymmetry in patients
with chronic conditions. Journal of Clinical Medicine, 11(9), 2463.

Mrozkowiak, M. (2014). The effectiveness of BEMER physical vascular therapy in physiotherapy practice. Journal of
Education, Health and Sport, 4(11), 347-354.

Paoli, A., et al. (2024). The effect of electro-magnetic-energy-regulation therapy on sleep and recovery in elite football
players. Frontiers in Sports and Active Living, 6, 1343841.
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Our research focuses on the applicability of easily accessible, simple-to-organize, cost-
effective, and scientifically proven non-invasive treatments that can improve the
musculoskeletal, nervous (energizing, stress-relieving, pain-reducing), and circulatory-
respiratory functions of employees engaged in sedentary work, even within multi-site
organizations. These services can significantly enhance quality of life—even in the workplace.
Our goal is to develop a practical model that supports employees’ health from physiological,
psychological, and social perspectives.

Employee health development in the workplace is supported by corporate health days,
screenings, and educational workshops focusing on lifestyle, nutrition, stress management, and
burnout prevention. These initiatives are complemented by regular workplace exercise
programs, outdoor sports, and even charitable team-building activities. Lifestyle-change
challenges also play an increasing role in combining community building with health
prevention. Mental well-being services—such as stress management training, mindfulness
sessions, and psychological counseling—are gaining prominence, strengthening a wellbeing-
oriented organizational culture.

The BEMER medical device therapy was originally developed for adults with chronic
circulatory disorders, musculoskeletal complaints, or regenerative needs (Klopp et al., 2022),
but it is now also used in preventive, recreational, and sports physiology contexts (Paoli et al.,
2024). The medical foundation of this physical vascular therapy lies in stimulating
microcirculation, specifically the rhythmic vessel wall motion (vasomotion) of the smallest
blood vessels, by means of a low-intensity pulsed electromagnetic signal (Csaszar & Széles,
2015). With the expansion of research areas, the therapy increasingly appears in primary
prevention and lifestyle programs.

As part of or complementary to medical care, in gerontology it can contribute to preserving
independence in older age through supporting daily activity, energy levels, sleep, and recovery,
thereby promoting prevention and rehabilitation (Mrozkowiak, 2014). In Hungary, BEMER
therapy is available both in public healthcare and as a private service, as well as through home-
use devices. Due to its small space and equipment requirements and its scientifically verified,
versatile health-promoting effects, its application in workplace health development represents
an effective and innovative way to complement existing corporate health programs.
Bibliography:

Csdaszar, N., & Széles, G. (2015). BEMER therapy combined with physiotherapy in patients with musculoskeletal pain:
A randomized controlled trial. Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine, Article ID 245742.

Klopp, R., Niemer, W., & Schulz, J. (2022). Physical vascular therapy (BEMER) affects heart rate asymmetry in patients
with chronic conditions. Journal of Clinical Medicine, 11(9), 2463.

Mrozkowiak, M. (2014). The effectiveness of BEMER physical vascular therapy in physiotherapy practice. Journal of
Education, Health and Sport, 4(11), 347-354.

Paoli, A., et al. (2024). The effect of electro-magnetic-energy-regulation therapy on sleep and recovery in elite football
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A kreatin a sporttudomany egyik legszélesebb korben vizsgalt ergogén hatasu vegyiilete,
amelynek alkalmazasa az elmult években talmutatott a klasszikus teljesitményfokozo
paradigman. A jelen narrativ attekintés célja annak vizsgalata, hogy a kreatin-szupplementacio
milyen bioenergetikai, molekularis és funkcionalis mechanizmusokon keresztiil értelmezheto a
rekredcios egészségfejlesztés kontextusaban, kiilonos tekintettel az életkorral Osszefiiggd
izomvesztésre és egyes klinikai allapotokra.

A foszfokreatin-rendszer tAmogatasa révén a kreatin stabilizalja az adenozin-trifoszfat (ATP)
homeosztazist, eldsegitheti az anabolikus jelatviteli folyamatokat, valamint fokozhatja a
rezisztencia-edzésre adott strukturdlis adaptéciot. Meta-analitikus bizonyitékok alapjan a
kreatin-szupplementacié progressziv rezisztencia-edzéssel kombindlva szignifikansan noveli
az izomer6t és a zsirmentes testtomeget, kiilonosen idosebb populaciokban. Ezzel szemben
izolalt alkalmazésa vagy kizarolag aerob jellegli tréning mellett a hatds mérsékeltebb.

Klinikai populaciokban — beleértve a kronikus szivelégtelenséget és az onkologiai allapotokat
— a rendelkezésre all6 randomizalt vizsgéalatok eredményei heterogének, és nem tdmasztjak ala
a kreatin 0nallo terapids alkalmazasat. Stabil vesefunkcid mellett a javasolt dozistartomanyban
biztonsadgosnak tekinthetd, azonban kronikus betegségek esetén alkalmazasa egyéni klinikai
mérlegelést igényel.

Osszességében a kreatin rekreaciotudomanyi jelentdsége elsdsorban a funkcionalis kapacitas
fenntartdsaban ¢€s az egészséges Oregedés tamogatasdban ragadhatd meg, strukturalt,
megfelelden megvalasztott edzésprogrammal kombinalva.

Kulcsszavak:  kreatin-szupplementacio, rezisztencia-edzés, izomadaptdcio, szarkopénia, kronikus betegség,
funkcionalis teljesitmény
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Creatine is one of the most extensively studied ergogenic compounds in sports science, and its
application in recent years has extended beyond the classical performance-enhancement
paradigm. The aim of this narrative review is to examine the bioenergetic, molecular, and
functional mechanisms through which creatine supplementation can be interpreted within the
context of recreational health promotion, with particular emphasis on age-related muscle loss
and selected clinical conditions.

By supporting the phosphocreatine system, creatine stabilizes adenosine triphosphate (ATP)
homeostasis, may facilitate anabolic signaling processes, and can enhance structural
adaptations to resistance training. Meta-analytic evidence indicates that creatine
supplementation combined with progressive resistance training significantly increases muscle
strength and fat-free mass, particularly in older populations. In contrast, its isolated use or
application alongside exclusively aerobic training appears to yield more modest effects.

In clinical populations—including chronic heart failure and oncological conditions—the results
of available randomized trials are heterogeneous and do not support the use of creatine as a
stand-alone therapeutic intervention. In individuals with stable renal function, creatine is
considered safe within the recommended dosage range; however, in the presence of chronic
disease, its use requires individualized clinical evaluation.

Overall, the relevance of creatine in recreational science lies primarily in maintaining functional
capacity and supporting healthy aging, particularly when combined with a structured and
appropriately designed exercise program.

Keywords: creatine supplementation, resistance training, muscle adaptation, sarcopenia, chronic disease,
functional performance
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Triple win a hozzataplalasban: egészség, onszabalyozas, fenntarthatésag
Nemesszeghy-Nagy Eniké!, Patakiné Bosze Jilia?
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eniko.n.nagy@gmail.com
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Bevezetés: A hozzataplalas idészaka nemcsak biologiai, hanem pszicholdgiai és kornyezeti
szempontbol is kritikus fejlédési ablak, amely meghatarozza a késobbi taplalkozasi mintakat,
onszabalyoz6 képességeket és életmodbeli dontéseket. A fenntarthatdé modellli hozzataplalas
integralja a valaszkész gondozast, a ndvényi hangsilyu étrend elveit és az élelmiszerrendszerek
kornyezeti terhelésének csokkentését, igy egyszerre szolgélja a gyermek optimalis fejlodését és
a bolygd erdforrdsainak megovasat. A nemzetkozi iranyelvek szerint a korai taplalkozasi
dontések kiemelt szerepet jatszanak a késobbi egészségkockazatok — kiilondsen az elhizas —

megeldzésében, valamint az élelmiszerpazarlas mérséklésében.

Modszerek: Narrativ szakirodalmi attekintést végeztiink, kiegészitve szisztematikus keresési
elemekkel. 2011-2025 kozotti taplalkozdstudomanyi, fenntarthatdsagi €s neveléstudomanyi
publikécidkat, tobbek kozott a WHO [1], [2] ajanlésait elemeztiik. A tematikus analizis soran
harom {6 pillért azonositottunk: 1) gyermek-egészségiigyi alapelvek, 2) vélaszkész etetési
gyakorlatok, 3) kdrnyezeti fenntarthatosagi tényezok.

Eredmények: A novényi alapu, szezondlis €s helyi ¢€lelmiszereken alapuld hozzataplalas
mérsékli az 6koldgiai labnyomot és a haztartasi élelmiszerhulladékot. Az anyatejes taplalas —
megfeleld sziiloi tdmogatas esetén — rendelkezik a legalacsonyabb kornyezeti terheléssel. A
vélaszkész etetési stilus tamogatja a csecsemdk onszabalyozasat és csokkenti a késdbbi elhizasi
kockazatot, mivel a gyermek a sziikségleteinek megfeleld mennyiséget fogyasztja. A modell a
sziilé1 edukacio révén a tudatos valasztast és a hosszu tavu egészséges €életmod kialakulasat is
segiti.

Kovetkeztetés: A fenntarthatdé modelli hozzataplalas egyszerre szolgal egészségfejlesztési és
kornyezetvédelmi célokat, és hatékony prevencids eszkdz lehet a gyermekkori elhizas, a talzott
energiabevitel és az élelmiszerpazarlas csokkentésében. A sziilok és szakemberek szerepe
kulcsfontossagli a biztonsagos, ndvényi hangsulyt és kornyezettudatos taplalasi mintak
kialakitdsaban. Legfontosabb iizenetiink, hogy a korai étkezési mintdk formaljak a jovobeli
egészséget €s a bolygd terhelését — a fenntarthat6 hozzataplalas egyszerre befektetés az egyénbe
¢s a kozosségbe.

Irodalomjegyzék:

[1] World Health Organization. (2002). Global strategy for infant and young child feeding.
https://www.who.int/publications/i/item/9241562218 Letoltés datuma: 2025. november 10.

[2] World Health Organization. (2025, November 4). Childhood obesity and overweight remain a major concern
across the region —new WHO report finds. https://www.who.int/europe/news/item/04-11-2025-childhood-obesity-

and-overweight-remain-a-major-concern-across-the-region--new-who-report-finds  Letoltés datuma: 2025.
december 15.

Kulcsszavak: hozzataplalas, valaszkész etetés, fenntarthatosag, egeszségfejlesztés, onszabdlyozads
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Introduction: The period of complementary feeding is a critical developmental window, not
only biologically but also psychologically and environmentally, that determines later feeding
patterns, self-regulation abilities and lifestyle choices. A sustainable model of complementary
feeding integrates responsive care, the principles of a plant-based diet and reducing the
environmental burden of food systems, thus simultaneously serving the optimal development
of the child and the protection of the planet's resources. According to international guidelines,
early nutritional decisions play a key role in preventing later health risks, especially obesity,
and in reducing food waste.

Methods: We conducted a narrative literature review, supplemented by systematic search
elements. We analyzed publications in nutrition, sustainability, and education science between
2011 and 2025, including WHO recommendations [1], [2]. The thematic analysis identified
three core pillars: (1) child-health considerations, (2) responsive feeding practices, and (3)
environmental sustainability factors.

Results: Complementary feeding based on plant-forward, seasonal, and locally sourced foods
reduces ecological footprint and household food waste. Breastfeeding—when adequately
supported—remains the lowest-impact option from an environmental perspective. Responsive
feeding strengthens infants’ self-regulation and reduces later obesity risk by ensuring that
children consume only the amount they physiologically require. The model also enhances
parental education and promotes conscious food choices, supporting long-term healthy lifestyle
patterns.

Conclusion: The sustainable model of complementary feeding simultaneously supports
health-promotion and environmental goals, and can serve as an effective preventive tool in
reducing childhood obesity, excessive energy intake, and food waste. The role of parents and
health professionals is essential in establishing safe, plant-forward, and environmentally
conscious feeding patterns. Our most important message is that early eating patterns shape
future health and the burden on the planet — sustainable nutrition is an investment in both the
individual and the community.

References:

[1] World Health Organization. (2002). Global strategy for infant and young child feeding.
https.://www.who.int/publications/i/item/9241562218 Retrieved November 10, 2025

[2] World Health Organization. (2025, November 4). Childhood obesity and overweight remain a major concern
across the region — new WHO report finds. https://www.who.int/europe/news/item/04-11-2025-childhood-obesity-
and-overweight-remain-a-major-concern-across-the-region--new-who-report-finds Retrieved December 15, 2025

Keywords: complementary feeding, responsive feeding, sustainability, health promotion, self-regulation
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Bevezetés: A modern labdaragasban a jatékosok teljesitményének folyamatos és
Osszehasonlithaté értékelése tovabbra is jelentés modszertani kihivas, mivel a hagyomanyos,
aggregalt statisztikdk csak korlatozottan tiikrozik az egyéni hozzajarulas kontextusfliiggd
jellegét. A korszerti futballelemzés ezért egyre inkabb akcidszintli eseményadatokra és halado
mutatokra épiil [1], mig a dinamikus rangsorolasban az Elé-alapu megkozelitések nyujtanak
stabil modszertani alapot [2].

Kutatas célja: A kutatds célja egy olyan dinamikus, jatékos-szintii rangsorolasi eljaras
kidolgozasa, amely az Elé-pontozas logikajat play-by-play eseményadatokkal kapcsolja ssze,
¢s alkalmas az egyéni hozzajarulas, a szezonon beliili formaingadozas ¢és a relativ jatékoserd
méresére.

Modszerek: Az elemzés az Ot top eurdpai bajnoksag 2024/2025-6s idényének 1750
mérkdzésére, tobb mint 2,26 millid eseményére és mintegy 3400 jatékosara épiil. A modell
harom {6 elembdl all: az akciok alapértékelésébdl, a pozicidspecifikus silyozasbol, valamint az
aszimmetrikus, dinamikus K-faktorral végzett pontfrissitésbol.

Eredmények: A modell a mérkdzés-, szezon- és csapatszintli elemzésekben egyarant kovette az
egyéni teljesitmény valtozasait. A tdmado €s védekezd hozzajarulasok, valamint a pozicidfiiggd
feladatok stlyozott integralasa arnyaltabb értékelést adott, mint a statikus, mérkdzésenként
ujraindulo6 rendszerek. Az aggregalt eredmények stabil eloszlast mutattak, mikézben az egyéni
pontvaltozasok csapatszintli §sszesitése konzisztens csapaterdsség-trendet rajzolt ki.

Kovetkeztetés: Az akcidszintli adatokra és haladd teljesitménymutatokra épiilé, ElS-alapt
dinamikus rangsorolas alkalmas a klasszikus jatékosértékelési rendszerek kiegészitésére. A
modszer egységes keretet kindl a forma, a teljesitményvolatilitds és a relativ erdviszonyok
vizsgalatdhoz, ezért scoutingban, teljesitménymenedzsmentben és  Osszehasonlito
elemzésekben is jol hasznosithato.

Irodalomjegyzék:

[1] Decroos, T., Bransen, L., Van Haaren, J., & Davis, J. (2019, July). Actions speak louder than goals: Valuing
player actions in soccer. In Proceedings of the 25th ACM SIGKDD international conference on knowledge
discovery & data mining (pp. 1851-1861).

https://doi.org/10.1145/3292500.3330758

[2] Hvattum, L. M., & Arntzen, H. (2010). Using ELO ratings for match result prediction in association football.
International Journal of forecasting, 26(3), 460-470. https://doi.org/10.1016/].ijforecast.2009.10.002

Kulesszavak:  jatékos-szintii - dinamikus rangsorolds, ~ElG-pontozds, play-by-play eseményadatok, haladé
statisztikai mutatok, teljesitményelemzés
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Introduction: In modern football, the continuous and comparable evaluation of player
performance remains a significant methodological challenge, as traditional aggregated statistics
reflect the contextual nature of individual contributions only to a limited extent. For this reason,
contemporary football analytics increasingly relies on action-level event data and advanced
performance metrics [1], while Elo-based approaches provide a stable methodological
foundation for dynamic ranking systems [2].

Objective: This study aims to develop a dynamic, player-level ranking procedure that combines
the logic of Elo rating with play-by-play event data and can measure individual contribution,
within-season fluctuations in form, and relative player strength.

Methodology: The analysis is based on 1,750 matches, more than 2.26 million events, and
approximately 3,400 players from the 2024/2025 season of the top five European leagues. The
model consists of three main components: baseline action evaluation, position-specific
weighting, and rating updates performed through an asymmetric dynamic K-factor.

Results: Across match-, season-, and team-level analyses, the model proved sensitive to changes
in individual performance. The weighted integration of attacking and defensive contributions,
together with position-dependent responsibilities, provided a more nuanced evaluation than
static systems that reset after each match. The aggregated results showed a stable distribution,
while the team-level aggregation of individual rating changes revealed consistent trends in
collective strength.

Conclusion: The Elo-based dynamic ranking framework built on action-level data and advanced
performance indicators is suitable for complementing traditional player evaluation systems. The
method offers a unified framework for examining form, performance volatility, and relative
strength, and can therefore be effectively applied in scouting, performance management, and
comparative analysis.

Bibliography:

[1] Decroos, T., Bransen, L., Van Haaren, J., & Davis, J. (2019, July). Actions speak louder than goals: Valuing
player actions in soccer. In Proceedings of the 25th ACM SIGKDD international conference on knowledge
discovery & data mining (pp. 1851-1861).

https://doi.org/10.1145/3292500.3330758
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Burnout a sportolok korében: személyes és tarsas tényezok osszefiiggéseinek vizsgalata
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Bevezetés: A kiégés (burnout) jelensége szamos ¢letteriileten megfigyelhetd. A sport vilagaban
kiilondsen jelentdés probléma, mivel a versenysportban résztvevd sportoloknal gyakran
jelentkeznek mentalis problémak, példaul szorongas, depressziv tiinetek vagy alvaszavarok [1].
A kiégési tiinetek csokkenthetik a teljesitményt, valamint kedvezdtleniil befolyasolhatjdk a
sportoldk fizikai és mentalis jollétét [2], ezért fontos feltdrni a kiégési tlinetek kialakulasaban
szerepet jatszo tényezoket.

Kutatas célja: Jelen kutatds célja annak vizsgalata, hogy a sportra forditott id6 mennyisége, a
szerepek kozotti konfliktusok, valamint az észlelt tarsas tamogatis hogyan fiiggnek Ossze a
kiégési tiinetek megjelenésével a versenysportolok kdrében.

Vizsgalati modszerek: A vizsgalat kérddives adatfelvételen alapulod, keresztmetszeti kutatés
keretében valdsult meg. A mintadban 18 év feletti, orszagos bajnoksagban szerepld sportolok
vettek részt: labdaragok (n = 163), kézilabdazok (n = 142) és triatlonistak (n = 169).

Eredmények: A regresszidos modellek szerint a sportra forditott id0 ndvekedése és a
szerepkonfliktusok magasabb szintje a kiégési kockazat novekedésével jart egyiitt, mig az
¢észlelt tarsas tamogatis alacsonyabb szintli kiégési tlinetekkel mutatott Osszefliggést. A
kiilonbozd sportagakban szerepld sportolok kozott a vizsgalt Osszefiiggések tekintetében
hasonld mintdzat rajzolodott ki, jelentds sportagspecifikus eltérések nem voltak
megfigyelhetok.

Kovetkeztetés: A tamogatd kornyezet, valamint a sportolassal Osszefiiggd terhelések és
szerepelvarasok egyenstlya szerepet jatszhat a kiégési tlinetek alakuldsdban a kiilonb6zd
sportagakban versenyzd sportolok korében. A vizsgalt tényezok figyelembevétele fontos lehet
a sportoldi kiégés megeldzését célzo prevencios programok tervezésében.

Irodalomjegyzék:

[1] Chang, C. J., Putukian, M., Aerni, G., Diamond, A. B., Hong, E. S., Ingram, Y. M., Wolanin, A. T. (2020)).
Mental health issues and psychological factors in athletes: Detection, management, effect on performance, and
prevention.: American Medical Society for Sports Medicine position statement. Clinical Journal of Sport Medicine,
3002), 61-87.

[2] Glandorf, H. L., Madigan, D. J., Kavanagh, O., & Mallinson-Howard, S. H. (2025). Mental and physical health

outcomes of burnout in athletes: a systematic review and meta-analysis. International Review of Sport and
Exercise Psychology, 18(1), 372-416.
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Burnout among Athletes: Examining the Associations of Personal and Social Variables
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Introduction: Burnout is a phenomenon that can be observed in several areas of life. It is a
particularly important issue in the world of sport, as competitive athletes often experience
mental health problems such as anxiety, depressive symptoms, and sleep disturbances [1].
Burnout symptoms may reduce performance and adversely affect athletes’ physical and mental
well-being [2]; therefore, it is important to explore the factors that contribute to the development
of burnout symptoms.

Aim of the study: The aim of the present study was to examine how the amount of time devoted
to sport, role conflicts, and perceived social support are associated with the presence of burnout
symptoms among competitive athletes.

Methods: The study was conducted as a cross-sectional survey. The sample consisted of athletes
over the age of 18 competing in national championships: football players (n = 163), handball
players (n = 142), and triathletes (n = 169).

Results: According to the regression models, more time devoted to sport and higher levels of
role conflict were associated with a greater risk of burnout, while perceived social support was
associated with lower levels of burnout symptoms. Similar patterns were identified across
athletes from different sports, and no substantial sport-specific differences were observed in the
relationships examined.

Conclusion: A supportive social environment, as well as a balance between sport-related
demands and role expectations, may play a role in the development of burnout symptoms
among athletes competing in different sports. These factors may be important considerations in
the planning of preventive programs aimed at reducing athlete burnout.
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A mentalis egészséget meghatarozo tényezok
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A mentalis egészség egy olyan dinamikus egyensulyi allapot, amelyet a testi, pszichés ¢€s
szocialis jollét egyiittesen alkot. El6adasunkban feltérképezziik azokat a komplex és egymassal
kolesonhatasban allo tényezoket, amelyek alapvetden meghatdrozzak mentélis allapotunkat,
alkalmazkodoképességiinket €s teherbird képességilinket. A bio-pszicho-szocialis szemlélet
keretében attekintjiik a biologiai €és genetikai meghatarozottsagokat, tobbek kozott az
idegrendszeri sériilékenységet, az 6roklott hajlamokat és az egyéni fiziologiai sajatossagokat.
Emellett hangsulyt helyeziink a pszicholégiai komponensekre, igy a megkiizdési
mechanizmusokra, az érzelmi szabalyozasra, a rezilienciara, az onértékelésre, az Onismeretre
¢s a stresszel valo hatékony megkiizdésre.

Kiilon figyelmet forditunk a szociokulturalis és kdrnyezeti tényezok szerepére, beleértve a korai
kotodési mintakat, a csaladi és tarsas kapcsolatokat, a tarsas timogatottsag mértékét, valamint
a munkahelyi és tarsadalmi kornyezet hatdsait. Vizsgaljuk a munka-magénélet egyensulyanak
jelentdségét, tovabba azt, hogy a tartdés bizonytalansag, a kronikus stressz, a tulterheltség, a
tarsas izolacio és a kedvezdtlen életkdriilmények miként ndvelhetik a mentalis problémak
kialakulasanak kockazatat.

Kiemelt célunk a protektiv tényezok tudatos erdsitésének bemutatasa és a kockazati tényezdk
korai felismerésének tdmogatasa. Bemutatjuk, hogy a mentalis egészség nem statikus allapot,
hanem az életkorral, az élethelyzetekkel és a kdrnyezeti valtozdsokkal folyamatosan alakuld
folyamat. Ennek megfeleléen az Onismeret, a megfeleld tarsas kapcsolatok, a tudatos
stresszkezelés, az egészséges ¢életmod, a regeneracid €s sziikség esetén a szakmai segitség
igénybevétele egyarant fontos szerepet tolthet be a lelki egyensuly fenntartasaban. El6adasunk
célja, hogy atfogd és gyakorlatban is alkalmazhat6 szemléletet nyljtson a mentélis egészség
megodrzésehez, valamint a megeldzés lehetdségeinek felismeréséhez.

Kulcsszavak: mentalis egeszség, bio-pszicho-szocialis modell, protektiv és kockdzati tényezok, reziliencia,
stresszkezelés
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Mental health is a dynamic state of balance shaped by the interplay of physical, psychological,
and social well-being. In our presentation, we explore the complex and interrelated factors that
fundamentally influence our mental state, adaptability, and capacity to cope with challenges.
Within the biopsychosocial framework, we examine biological and genetic determinants,
including neurological vulnerability, inherited predispositions, and individual physiological
characteristics. We also focus on psychological components such as coping mechanisms,
emotional regulation, resilience, self-esteem, self-awareness, and effective stress management.
Particular attention is given to the role of sociocultural and environmental factors, including
early attachment patterns, family and social relationships, the level of social support, and the
impact of workplace and broader social environments. We examine the importance of work—
life balance, as well as how prolonged uncertainty, chronic stress, excessive demands, social
isolation, and adverse living conditions may increase the risk of developing mental health
problems.

A key objective of our presentation is to highlight the importance of consciously strengthening
protective factors and promoting the early recognition of risk factors. We demonstrate that
mental health is not a static state, but rather a dynamic process that continuously evolves with
age, life circumstances, and changes in the environment. Accordingly, self-awareness,
supportive social relationships, conscious stress management, a healthy lifestyle, adequate
recovery and rest, and, when necessary, seeking professional help can all play an important role
in maintaining psychological well-being. The aim of our presentation is to provide a
comprehensive and practically applicable perspective on maintaining mental health and
recognizing opportunities for prevention.

Keywords: mental health, biopsychosocial model, protective and risk factors
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A HeartMath Kutatointézet eredményei atformaltdk a sziv-agy kapcsolatrol alkotott
ismereteinket és ravilagitottak arra, hogy a sziv egy dinamikus fiziologiai €s informacids
kézpont, mely meghatdrozd szerepet jatszik kognitiv folyamataink, érzelmeink ¢és
teljesitményiink alakuldsaban.

A szivfrekvencia-variabilitdis (HRV) nem csak a fittség mérdszama, hanem az autondém
idegrendszer miikodésének egyik legérzékenyebb mutatdja, amely alapvetd informacidval
szolgal a szervezet stresszterhelésérdl, adaptiv kapacitasardl és teljesitoképességérdl. A HRV
jelentdsége nem pusztan annak mennyiségében rejlik, hanem a szivritmus mintazataban, annak
informdciotartalmaban, mely tiikrozi az aktualis érzelmi allapotot.

Amikor tartos pozitiv érzelmeket tapasztalunk vagy aktivalunk akaratlagosan, a sziv ritmusa
rendezettebbé ¢€s stabilabba valik. Ez az allapot a pszichofiziologiai koherencia, amelyben a
HRV-t sima, szinuszhullamszeri mintazat jellemzi €s objektiven mérhetd [1].

A koherencia a bels6 ritmusok dsszehangolasardl szol. Koherens éallapotban a hormonok, az
immunrendszer és az agyfunkciok hatékonyan miitkodnek egyiitt, ami nyugodt koncentréciot,
rugalmassagot, észlelési tisztasagot, érzelmi stabilitast és energiahatékonysagot eredményez.

Mindez sportkornyezetben jobb szem-kar koordinéciot, alacsonyabb reakci6iddt, kevesebb €s
kisebb remegést, jobb dontéseket, valamint gyorsabb regeneraciot, stabilabb teljesitményt és
csokkent teljesitményszorongast tesz lehetove.

Amikor a szivagybdl [2] inkoherens, rendezetlen jel érkezik a nyultagyba majd a
koponyaagyba, lefagyast vagy ’kiizdj vagy menekiil}” reakciot valt ki, stresszhormonokat (pl.
kortizol) dob a véraramba és gatolja a magasabb agykérgi miikodést [3] annak minden tovabbi
negativ kovetkezményével. Ez a fast track.

Ezzel szemben, koherens, rendezett jel esetén a prefrontdlis kéreg végrehajtér miitkodése
tamogatott, optimalis, és a fentebb emlitett elényok rendelkezésre allnak. Ez a slow track. Ezért
nyerd a pszichofiziologiai koherencia allapotaban tdmogatott ’lasst palya’.

Irodalomjegyzék:

[1] McCraty, R., Atkinson, M., Tomasino, D.& Bradley, R. T. (2009). The Coherent Heart: Heart-Brain
Interactions, Psychophysiological Coherence, and the Emergence of System-Wide Order. Integral Review, 5(2),
10-115.

[2] Armour, J. A. (1991). Intrinsic cardiac neurons. Journal of Cardiovascular Electrophysiology**2(4), 331-341.
[3] Lacey, B. C., & Lacey, J. I. (1978). Two-way communication between the heart and the brain: Significance of
time within the cardiac cycle. American Psychologist, 33(2), 99-113. https://doi.org/10.1037/0003-066X.33.2.99
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The research at the HeartMath Research Institute have transformed our understanding of the
heart-brain connection and highlighted that the heart is a dynamic physiological and
informational center that plays a decisive role in shaping our cognitive processes, emotions,
and performance.

Heart rate variability (HRV) is not only a measure of fitness, but also one of the most sensitive
indicators of the functioning of the autonomic nervous system, providing essential information
about the body's stress load, adaptive capacity, and performance. The significance of HRV lies
not only in its quantity, but also in the pattern of the heart rhythm and its information content,
which reflects the current emotional state.

When we experience or deliberately activate sustained positive emotions, our heart rhythm
becomes more regular and stable. This state is called psychophysiological coherence, in which
HRYV is characterized by a smooth, sinusoidal pattern and can be measured objectively [1].

Coherence is all about harmonizing internal rhythms. In a coherent state, hormones, the immune
system, and brain functions work together effectively, resulting in calm concentration,
flexibility, clarity of perception, emotional stability, and energy efficiency.

In a sports environment, this translates into better eye-hand coordination, lower reaction times,
less and smaller tremors, better decision-making, faster regeneration, more stable performance,
and reduced performance anxiety.

When incoherent, disordered signals arrive from the heart brain [2] to the medulla oblongata
and then to the cerebrum, it triggers a freeze or "fight or flight" response, releases stress
hormones (e.g., cortisol) into the bloodstream and inhibit higher cortical function [3] with all
its negative consequences. This happens on the fast track.

In contrast, on the slow track, in the case of coherent, orderly signals, the executive function of
the prefrontal cortex is facilitated, optimal, and the above-mentioned benefits are available.
Therefore, the 'slow track' supported by a state of psychophysiological coherence always wins.

References:

[1] McCraty, R., Atkinson, M., Tomasino, D.& Bradley, R. T. (2009). The Coherent Heart: Heart-Brain
Interactions, Psychophysiological Coherence, and the Emergence of System-Wide Order. Integral Review, 5(2),
10-115.
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A csapatépit6 tevékenység kiscsoportos formaban zajlik az U13, U15 csapat tagjai kdzott, ahol
kommunikécios technikak, stresszesokkenté modszerek segitségével lehetéség adodik arra,
hogy megtanuljak a hatékony kommunikéciot €s a stresszcsokkentés alapjait, valamint arra,
hogy az elméleti tudast gyakorlati tudasba iiltessiik ugy a mindennapi életben, mint a sport
esetében is.

Nem mindenkibdl valik profi jégkorongozo, de hatékony kommunikaciéra mindenkinek
szliksége van. A csapatkohézid megerdsitését célzo jatékokkal az egységet, a hovatartozast,
Osszetartozast, valamint a kolcsonds egymasra figyelést gyakoroljuk. A beavatkozasok a
gyerekek esetében lehetové teszik, hogy hatékonyan kommunikaljanak ugy a mindennapi
¢letben, mint a sport keretein beliil is, valamint a stresszcsOkkentés kiillonb6z0 moddozatait
megtapasztalva azokat hatékonyan alkalmazzak mindennapjaikban. Azok a gyerekek, akik
résztvesznek ezeken az alkalmakon, tobb tolerancidt mutatnak egymads fele és az edzéseken
valamint a meccseken is hatékonyabban kommunikalnak ugy az edzével, mint egymassal. A
csoportos foglalkozasok szintén lehetdséget adnak a védett kozegben vald tévedésre is.
Nemcsak kommunikécids technikakat, de koncentracio fejlesztd, valamint stresszcsokkentd
modszereket is elsajatitanak az alkalmakon, ugyanakkor 6nismeretre is szert tesznek.

Ugy tiinik, hogy azok a gyerekek, akik rendszeresen résztvesznek a csapatépitd alkalmakon,
jobban tudjédk azonositani, kezelni ugy a sajat, valamint a masok érzéseit, ugyanakkor a
csapatsportban, a meccseken, edzéseken is hatékonyabban tudnak kommunikalni.

Kulcsszavak: csapatépito, gyakorlatorientalt, csapatkoheézio, csoport, stresszkezelés
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The team-building activities take place in small groups among the U13 and U15 team members,
where communication techniques and stress-reduction methods provide opportunities to learn
the foundations of effective communication and stress management. The aim is to translate
theoretical knowledge into practical skills that can be applied both in everyday life and in sports.

While not everyone will become a professional hockey player, effective communication is
essential for everyone.Through games aimed at strengthening team cohesion, participants
practice unity, belonging, and mutual attention. These interventions allow children to
communicate effectively in both their daily lives and within sports contexts, while also
experiencing various stress-reduction methods that they can efficiently apply in their everyday
routines. Children who participate in these sessions demonstrate greater tolerance towards each
other and communicate more effectively with both coaches and teammates during practices and
matches. The group sessions also provide a safe environment for making mistakes. In addition
to communication techniques, participants also learn concentration-enhancing and stress-
reduction methods, while gaining self-awareness.

It appears that those children who regularly attend team-building activities are better able to
identify and manage both their own and others' feelings, resulting in more effective
communication in team sports, during matches, and at practices.

Keywords: team-building, practice-oriented, team cohesion, group, stress management
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Az ADHD (figyelemhianyos hiperaktivitas-zavar) egy gyakori idegrendszeri fejlédési zavar (a
populacié 5-8%-at érinti), erds neurobioldgiai megalapozottsdga miatt rendkiviil fontos
figyelembe venni az alvasi szokasokat és alvdsi mintazatokat Ggy a diagnozis felallitdsanal,
mint a kezelésnél. Az alvas és az ébrenlét valtakozasa, valamint az ehhez kapcsolodo agyi és
vegetativ. miikodésmintazatok szamos alapvetd mikddést befolydsolnak, mint példaul a
kognitiv funkciokat, az intelligenciat, a hangulatot vagy a személyiséget.

A figyelemhidnyos hiperaktivitas-zavar gyakran 0sszefiigg alvaszavarokkal vagy megvaltozott
alvasmintdzatokkal: reggeli felébredési nehézségek, elalvasi problémak, alvasi 1€gzészavarok,
periddikus végtagmozgas-zavar, éjszakai ébredések, nappali almossdg, cirkadian ritmus
zavarok. Tovabb arnyaljak a képet a kezelésben alkalmazott stimulans gydgyszerek, melyek
ugyancsak befolyasolhatjdk az alvast. Az ADHD, az alvasi problémdk, a pszichiatriai
tarsbetegségek ¢s a gyogyszerek kozotti kapcsolatok Osszetettek és kolesondsen hatnak
egymasra. Az alvas zavarai jelentds kognitiv teljesitményromlést okoznak (Csip6 et al.), ez
pedig kiilondsen érvényesiil az ADHD-s személyeknél, akik amugyis a végrehajtd funkciok
zavaraival kiizdenek, ezért a nem megfeleld alvas hozzéjarulhat a tiinetek felerésddéséhez.

Empirikus kutatdsomban a jarobeteg rendelonkben megfordulo, ADHD-val diagnosztizalt
gyermekek és serdiillok (3-18 év kozott) alvasi szokasait, alvdsi mintdzatait mértem fel
szubjektiv (kérddives) modszerrel: Children’s Sleep Habits Questionnaire (CSHQ) (Owens et
al. 2000) és Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) (Buysse et al. 1989).

Eredmények: A felmért ADHD-s csoportban jelentds eltéréseket talaltam az alvasi szokasokban
ugy a kisgyermekek, mint a serdiilék esetében, kiilondsen a hiperaktiv-impulziv altipusban.
Minden esetben zavaronak itélték meg ezeket a nehézségeket és a beszamoloik szerint
negativan befolyésolta a mindennapi miikodésiiket.

Kovetkeztetés: A megfeleld alvas elengedhetetlen az ¢€letmindség és a testi-lelki jollét
szempontjabol, ezért rendkiviil fontos feltarni az ADHD ¢és az alvasi probléméak komplex
Osszefliggéseit.

Irodalomjegyzék:

Csipo, T., Lipecz, A., Owens, C et al. Sleep deprivation impairs cognitive performance, alters task-associated
cerebral blood flow and decreases cortical neurovascular coupling-related hemodynamic responses. Sci Rep 11,
20994 (2021). https://doi.org/10.1038/s41598-021-00188-8

Buysse, D. J., Reynolds 11, C. F., Monk, T. H., Berman, S. R., & Kupfer, D. J. (1989). The Pittsburgh Sleep Quality
Index: a new instrument for psychiatric practice and research. Psychiatry research, 28(2), 193-213.

Owens JA, Spirito A, McGuinn M. The Children’s Sleep Habits Questionnaire (CSHQ): psychometric properties
of a survey instrument for school-aged children. Sleep. 2000; 23:1043—1051.

Kulcsszavak: ADHD, alvaszavar, cirkadian ritmus, stimulansok
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Characteristics of sleep and sleep disturbance in children and adolescents with ADHD
Csilla TATAI

Fehérvari Medcenter Kids

ttesilla@gmail.com

https://orcid.org/0009-0002-0997-1447

Attention-deficit/hyperactivity disorder (ADHD) is a common neurodevelopmental disorder
affecting 5-8% of the population. Due to its strong neurobiological basis, it is extremely
important to consider sleep habits and sleep patterns both during diagnosis and treatment. The
alternation of sleep and wakefulness, along with the related brain and autonomic function
patterns, influence many fundamental functions such as cognitive abilities, intelligence, mood,
and personality.

ADHD is is frequently linked to disrupted or poor-quality sleep, including difficulties waking
up in the morning, problems falling asleep, sleep-disordered breathing, periodic limb movement
disorder, night awakenings, daytime sleepiness, and circadian rhythm disorders. The picture is
further complicated by stimulant medications used in treatment, which can also affect sleep.
The relationships between ADHD, sleep problems, psychiatric comorbidities, and medications
are complex and mutually influential. Sleep disturbances cause significant cognitive
performance decline (Csip6 et al.), which is especially pronounced in individuals with ADHD
who already struggle with executive function impairments; thus, inadequate sleep may
exacerbate symptoms.

In my empirical research, I assessed the sleep habits and patterns of children and adolescents
(aged 3-18) diagnosed with ADHD attending our outpatient clinic using subjective
(questionnaire-based) methods: the Children’s Sleep Habits Questionnaire (CSHQ) (Owens et
al. 2000) and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) (Buysse et al. 1989).

Results: Significant differences in sleep habits were found in the ADHD group among both
young children and adolescents, particularly in the hyperactive-impulsive subtype. In all cases,
these difficulties were considered disruptive and, according to reports, negatively affected their
daily functioning.

Conclusion: Proper sleep is essential for quality of life and physical and mental well-being;
therefore, it is extremely important to explore the complex relationships between ADHD and
sleep problems.

References:

Csipo, T., Lipecz, A., Owens, C et al. Sleep deprivation impairs cognitive performance, alters task-associated
cerebral blood flow and decreases cortical neurovascular coupling-related hemodynamic responses. Sci Rep 11,
20994 (2021). https://doi.org/10.1038/s41598-021-00188-8

Buysse, D. J., Reynolds 11, C. F., Monk, T. H., Berman, S. R., & Kupfer, D. J. (1989). The Pittsburgh Sleep Quality
Index: a new instrument for psychiatric practice and research. Psychiatry research, 28(2), 193-213.

Owens JA, Spirito A, McGuinn M. The Children’s Sleep Habits Questionnaire (CSHQ): psychometric properties
of a survey instrument for school-aged children. Sleep. 2000, 23:1043—-1051.
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POSZTER

A serdiilokori tulsuly kockazati tényezoinek, koriilményeinek és prevencios
lehetoségeinek vizsgalata

Michel Timea Noémi, Kovacs Réka Rozalia

Sapientia  Erdélyi  Magyar Tudomadnyegyetem, Marosvasarhelyi Kar, Alkalmazott
Tarsadalomtudomanyok Tanszék

michel.timea.noemi(@student.ms.sapientia.ro

A serdiilokori talsuly és elhizas korunk egyik legjelentdsebb kozegészségiigyi probléméja,
amelynek eléfordulasa vildgszerte novekszik. A kutatas célja a talstly és az elhizas kockazati
tényezOinek, koriilményeinek és megeldzési lehetdségeinek vizsgalata a 14-18 éves serdiilok
korében. Kiilonds figyelmet forditottunk az életmoddbeli, tarsadalmi-gazdasagi, csaladi és
pszicholdgiai tényezOk szerepének feltarasara.

"r

A kutatast vegyes modszertannal végeztikk. A kvantitativ adatgyiijtés kérddives felmérés
forméjaban tortént, amelyben 187 14-18 éves serdiild vett részt, mig a kvalitativ vizsgalat
szakértOi interjukat tartalmazott. A kérddiv a testtomegindexre, az étkezési szokasokra, a fizikai
aktivitdsra, a képernybhasznalatra, valamint a szocialis és pszichologiai tényezdkre
0sszpontositott.

Eredmények: A vizsgalt serdiilok 36,4%-a talstlyos, 3,2%-a elhizott, 51,9%-a pedig normal
teststilyu volt. A rosszabb anyagi helyzet magasabb testtomegindexszel jart egyiitt, és forditott
kapcsolatot talaltunk az anyagi helyzet és az egészséges ¢élelmiszerek fogyasztasanak
gyakorisaga kozott. A kirekesztettség érzése €s az Onértékelési problémak gyakoribbak a
magasabb BMI-vel rendelkezd serdiildk korében. A szakértdi interjuk igazoltdk, hogy az
egészségtelen étkezés, a mozgashiany, a tulzott képernydhasznalat és a csalddi mintak
hozzajarulnak a probléma kialakulasdhoz.

Kovetkeztetés: A tulsuly és az elhizas kialakuldsa serdiilékorban egy Osszetett, tobbtényezds
folyamat, amelyben biologiai, pszicholdgiai, tarsadalmi és kornyezeti tényezdk egyarant
szerepet jatszanak. Az eredmények hangsulyozzdk a csalad, az iskola és az egészségligyi
rendszer kozotti egylittmiikodés fontossagat. Kiemelt fontossagli a megeldzés: az egészséges
étkezés és a rendszeres testmozgas népszerisitése, valamint az egészségnevelési programok ¢és

"o

a szocialis tamogatas erdsitése.

Kulcsszavak: serdiilokori elhizas, tulsuly, életmod, megeldzés, kozegészségiigy
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An Examination of the Risk Factors, Circumstances, and Prevention Opportunities of
Adolescent Overweight

Timea Noémi MICHEL, Réka Rozalia KOVACS

Sapientia Hungarian University of Transylvania, Targu Mures Campus, Department of Applied
Social Sciences

michel.timea.noemi(@student.ms.sapientia.ro

Adolescent overweight and obesity constitute one of the most significant public health
challenges of our time, with a prevalence that is increasing worldwide. This research aims to
examine the risk factors, circumstances, and prevention opportunities of overweight and obesity
among adolescents aged 14—18. Particular attention was paid to exploring the role of lifestyle,
socioeconomic, familial, and psychological factors.

The study was conducted using a mixed-methods approach. Quantitative data collection was
carried out through a questionnaire survey involving 187 adolescents aged 1418, while the
qualitative phase included expert interviews. The questionnaire focused on body mass index
(BMI), dietary habits, physical activity, screen time, as well as social and psychological factors.

Results: Among the adolescents surveyed, 36.4% were overweight, 3.2% were obese, and
51.9% had a normal body weight. Poorer financial status was associated with a higher body
mass index, and an inverse relationship was found between financial status and the frequency
of consuming healthy foods. Feelings of exclusion and self-esteem issues were more prevalent
among adolescents with a higher BMI. The expert interviews confirmed that unhealthy eating,
lack of physical activity, excessive screen time, and family patterns contribute to the
development of the problem.

Conclusion: The development of overweight and obesity in adolescence is a complex,
multifactorial process in which biological, psychological, social, and environmental factors all
play a role. The findings emphasize the importance of cooperation between the family, the
school, and the healthcare system. Prevention is of paramount importance, highlighting the
promotion of healthy eating and regular physical activity, as well as the strengthening of health
education programs and social support.

Keywords: adolescent obesity, overweight, lifestyle, prevention, public health.
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Az egészségtudatos 6vodai mozgasfejlesztés komplex vizsgalata Kecskeméten
Békési Vivien, Racz Ildiko Katalin
Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pedagogiai Kar, Kecskemét

bksivivi@gmail.com

Bevezetés: Az 6vodaskor a gyermekek mozgasfejlodésének egyik legmeghatarozobb kritikus
periddusa. Napjainkban egyre nagyobb szerepet kapnak az innovativ mozgasos programok ¢és
pedagbdgiai modszerek, amelyek tudoményos alapu, komplex fejlesztést biztositanak a
gyermekek fizikai, kognitiv és szocialis kompetencidinak egyidejii erdsitésére.

Hipotézisek: Feltételeztem, hogy a mozgasfejlesztés eredményességét az intézményi
infrastruktura, az eszkozellatottsag, valamint a pedagdégusok moddszertani kompetenciai és
szakmai attitlidjei befolyasoljak. A hipotézis szerint ezek a tényezdk szoros kapcsolatban allnak
a gyermekek mozgasos és komplex készségfejlodésével.

Vizsgalati modszerek: A kutatds empirikus jellegli volt, kvantitativ és kvalitativ mddszerek
az innovativ programok hatasanak elemzése. Kvantitativ adatgyijtésként elektronikus
kérddivet haszndltam, mig a kvalitativ elemzéshez félig strukturdlt interjit készitettem. A
kérddiv és az interjuk lehetdvé tették a statisztikai elemzések és a tematikus tartalomelemzés
egylittes alkalmazasat.

Eredmények: Az eredmények azt mutatjak, hogy az 6vodapedagogusok tobbsége kiemelten
fontosnak tartja a mozgasfejlesztést a gyermekek egészséges fejlddése szempontjabol. Az
Osszehasonlito analizis alapjan a kvantitativ €s kvalitativ adatok egyarant alatamasztjak, hogy

crer

Kovetkeztetés: A kutatds eredményei megerdsitik, hogy az o6vodai mozgésfejlesztés
kulcsszerepet jatszik a gyermekek testi, kognitiv és szocialis fejlddésében. Az eredmények
szerint a pedagogusok elkdtelezettek, de a hatékony és fenntarthatdé mozgasfejlesztéshez
korszerli médszerek, tovabbképzések €s megfeleld infrastruktura sziikséges.

Irodalomjegyzék: )

Pinter, E. (1997). Komplex Prevencios Ovodai Program (Kudarc nélkiil az iskolaban). Budapest: Volan Human
Oktatasi és Szolgaltato Rt.

Becsy Bertalan, S., & Kunos, A. (1994). Az ovodai testnevelés mozgasrendszere és feldolgozasa. Budapest: Nemztei
Tankényvkiado.
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Comprehensive Study of Health-Conscious Physical Development in Kindergartens in
Kecskemét

Vivien BEKESI, 1ldiké Katalin RACZ
Karoli Gaspar University of the Reformed Church in Hungary, Faculty of Pedagogy, Kecskemét

bksivivi@gmail.com

Introduction: Preschool age is one of the most critical periods in children's motor development.
Nowadays, innovative movement programs and pedagogical methods are gaining increasing
importance, as they provide scientifically grounded, complex development by simultaneously
enhancing children's physical, cognitive, and social competencies.

Hypotheses: It was assumed that the effectiveness of motor development is influenced by
institutional infrastructure, availability of equipment, as well as the methodological
competencies and professional attitudes of educators. According to the hypothesis, these factors
are closely related to children’s motor and overall skill development.

Methods: The research was empirical in nature, applying a combination of quantitative and
qualitative methods. Its aim was to explore the current state of physical development in
kindergartens and to analyze the impact of innovative programs. Quantitative data collection
was conducted using an electronic questionnaire, while qualitative analysis was based on semi-
structured interviews. The questionnaire and interviews enabled the combined use of statistical
analysis and thematic content analysis.

Results: The findings indicate that the majority of preschool teachers consider physical
development highly important for children's healthy growth. Comparative analysis shows that
both quantitative and qualitative data support that innovative movement programs increase
children's motivation and activity levels.

Conclusion: The results confirm that physical development in kindergarten plays a key role in
children's physical, cognitive, and social development. The findings also show that teachers are
committed; however, effective and sustainable physical development requires modern
methodologies, professional training, and adequate infrastructure.

References:

Pintér, E. (1997). Complex Preventive Kindergarten Program (Success in School without Failure). Budapest:
Volan Human Educational and Service Ltd.

Becsy Bertalan, S., & Kunos, A. (1994). The System and Processing of Physical Education in Kindergarten.
Budapest: National Textbook Publisher.
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Az élsportolo kajakosok étrend-kiegészité fogyasztasi szokasainak vizsgalata, kiilonos
tekintettel a szakmai feliigyelet és az ajanlasi hattér szerepére

Cseh Panna, Fritz Péter

Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Gazdasagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis Kar
Eletmod és Testkultura Intézet

csehpanna?2.biro@gmail.com

Az ¢élsportban az étrend-kiegészitok alkalmazéasa széles korben elterjedt, ugyanakkor a
hasznalat mogott allo dontési mechanizmusok €s a szakmai feliigyelet szerepe még nem kelléen
feltart. A kutatds célja az élsportold kajakosok étrend-kiegészitd fogyasztasi szokasainak
vizsgalata, kiilonos tekintettel a hasznalat céljara, gyakorisagéra és az alkalmazast meghatarozo
ajanlasi hattérre.

A vizsgalat keresztmetszeti, kvantitativ mddszertannal, strukturalt kérdéives adatgyiijtéssel
valésul meg. A célcsoportot versenyszeriien sportold kajakosok alkotjak, a mintavétel célzott
modon, sportegyesiiletek bevonasaval torténik. A kérd6iv a demografiai és sporthattér adatok
mellett az étrend-kiegészitd hasznalati szokasokat, attitlidoket, sporttaplalkozasi ismereteket,
valamint a szakmai feliigyelet és informacioforrasok szerepét vizsgalja.

Eredmények: A vizsgalat jelenleg adatgytlijtési fazisban van. Varhatéan az étrend-kiegészitok
hasznélata széles korben elterjedt, és a dontéshozatalban az edz6i ajanlasok domindlnak a
dietetikai vagy orvosi feliigyelettel szemben. Feltételezhetd tovabba, hogy a szakmai feliigyelet
mellett alkalmazott kiegészitok tudatosabb hasznalattal jarnak egyiitt.

Kovetkeztetés: A kutatds hozzajarulhat az ¢€lsportolok kiegészitbhasznalatanak jobb
megértéséhez, valamint rémutathat a szakmai felligyelet jelentdségére. Az eredmények alapot
teremthetnek célzott sporttaplalkozasi edukacios programok kidolgozasahoz.

Kulcsszavak: étrend-kiegészito, élsport, kajak, sporttaplalkozas, szakmai feliigyelet
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Dietary Supplement Use Among Elite Kayak Athletes: The Role of Professional
Supervision and Recommendation Background

Panna CSEH, Péter FRITZ

Karoli Gaspar University of the Reformed Church in Hungary, Faculty of Economics, Health
Sciences and Social Studies, Institute of Lifestyle and Health Sciences

csehpanna?2.biro@gmail.com

The use of dietary supplements is widespread in elite sports; however, the underlying decision-
making processes and the role of professional supervision remain insufficiently explored. The
aim of this study is to investigate dietary supplement consumption habits among elite kayak
athletes, with particular emphasis on usage patterns, frequency, and the professional
recommendation background influencing these decisions.

The study applies a cross-sectional, quantitative design using a structured questionnaire. The
target population consists of competitive kayak athletes, with purposive sampling through
sports clubs. The questionnaire assesses demographic and sport-related characteristics,
supplement use patterns, attitudes, sport nutrition knowledge, as well as the role of professional
supervision and information sources.

Results: Data collection is currently ongoing. It is expected that dietary supplement use is highly
prevalent among the examined population, with coaching recommendations playing a dominant
role compared to dietetic or medical supervision. Furthermore, athletes under professional
supervision are anticipated to demonstrate more structured and conscious supplement use
patterns.

Conclusion: The study may contribute to a better understanding of dietary supplement practices
among elite athletes and highlight the importance of professional supervision in ensuring safe
and effective use. The findings may provide a basis for developing targeted sport nutrition
education programs, with a particular focus on strengthening the role of qualified professionals.

Keywords: dietary supplements, elite sport, kayaking, sport nutrition, professional supervision
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A Clean Eating kovetése és az egészségtudatos étkezési attitiidok vizsgalata 18-30 éves
fiatal felnottek korében

Fritz Péter, Szakacs Virag Vivien

Karoli Gaspar Reformatus Egyetem, Gazdasagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis
Kar, Eletmod és Testkultura Intézet

fritz.peter@kre.hu
https://orcid.org/0000-0002-7384-0073

Az elmult években az egészségtudatos taplalkozas irantiérdeklodés ugrasszertien megnott.
Ebben a folyamatban meghatarozo szerepet jatszik a fokozott média kitettség, kiemelten a
kozosségi média, amely folyamatosan 1) taplalkozasi trendeket és életmodbeli mintakat
kozvetit a felhasznalok felé. Az online térben terjedd taplalkozasi iranyzatok koziil az elmult
idészakban a Clean Eating is felkapott iranyzatta valt, amely a minimalisan feldolgozott
¢lelmiszereket, a friss alapanyagokat, a zoldségeket, gyiimdlcsoket, teljes kidrlésii gabonékat,
hiivelyeseket és jo mindségli fehérjeforrasok fogyasztasat helyezi eldtérbe. Habar az irdnyzat
alapelvei eredendden az egészségmeglrzést szolgaljak, a digitdlis tartalomfogyasztasbol
fakado, tulzottan merev szabalyrendszerek, illetve hiteles, tudoméanyosan megalapozott
informaciok hianya kedvezdtlen, akdr diszfunkciondlis étkezési attitlidok kialakuldsédhoz is
hozzajarulhat.

A kutatas kvantitativ, keresztmetszeti kérddives vizsgalatként valosul meg. A vizsgalat f6 célja
a Clean Eating kovetésének, az egészségtudatos étkezési attitidoknek, az étrendmindségnek, a
taplalkozasi tudasnak, a taplalkozasi bizonytalansagnak és az orthorexias tendencidknak az
atfogo elemzése 18-30 éves fiatal felndttek korében. Az adatfelvétel online térben, anonim és
onkéntesrészvételen alapulod kérddives felméréssel torténik. A valaszadok - akik kiillonb6zo
felsdoktatasi intézmények hallgatoi koziil keriilnek ki - a kutatasi tdjékoztatd elolvasasat
kovetden adnak hozzajarulast valaszaik tudomanyos célu felhasznalasadhoz.

A kutatas valaszt keres arra, hogy milyen kapcsolat all fenn az adaptiv Clean Eating kovetés,
az egészségtudatossag ¢és az étrendmindség kozott, illetve arra, hogy a taplalkozési
bizonytalansdg medidlo szerepet tolt-e be a Clean Eating média-expozicidja és az ortorexias
tendencidk kozotti kapcesolatban. Tovabba arra, hogy a magasabb szintli taplalkozasi tudas
gyengiti-e a médiaexpozicio €s a taplalkozasi bizonytalansag kapcsolatat.

Kulcsszavak: Clean Eating, kozdsségi média, feldolgozott élelmiszerek, egészségtudatossag, taplalkozasi
bizonytalansag
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Clean Eating Adherence and Health-Conscious Eating Attitudes Among Young Adults
Aged 18-30

Péter FRITZ, Virag Vivien SZAKACS

Karoli Gaspar University of the Reformed Church in Hungary, Faculty of Economics, Health
Sciences and Social Studies, Institute of Lifestyle and Physical Culture

fritz.peter@kre.hu
https://orcid.org/0000-0002-7384-0073

In recent years, interest in healthy eating has grown significantly. In this process, increased
exposure to media, particularly social media, plays a pivotal role in continuously promoting
new dietary trends and lifestyle patterns. Among the dietary trends spreading through the online
platforms, Clean Eating has also gained popularity in recent years. This dietary approach
emphasizes the consumption of minimally processed foods, fresh ingredients, vegetables, fruits,
whole grains, legumes, and high-quality protein sources. Although the principles of the dietary
approach are intended to support health preservation, overly rigid dietary rules resulting from
digital content consumption, as well as the lack of reliable, scientifically grounded information,
may contribute to the development of adverse or even potentially dysfunctional eating attitudes.

The study is conducted as a quantitative, cross-sectional questionnaire-based research design.
The main objective of the study is to comprehensively analyse adherence to Clean Eating,
health-conscious eating attitudes, diet quality, nutrition knowledge, nutrition-related
uncertainty, and orthorexic tendencies among young adults aged 18-30. Data collection is
conducted online through an anonymous and voluntary questionnaire. Participants are students
recruited from various higher education institutions. After reading the participant information
sheet, they give their consent to the use of their response for scientific research purposes.

The study seeks to answer the research questions of what relationship exists between adaptive
Clean Eating adherence, health consciousness, and diet quality, whether nutrition-related
uncertainty mediates the relationship between Clean Eating media exposure and
orthorexictendencies, and whether higher levels of nutrition knowledge weaken the relationship
between media exposure and nutrition-related uncertainty.

Keywords: Clean Eating, Social Media, Processed Foods, Health awareness, Nutritional insecurity
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A Karoli Gaspar Reformatus Egyetemi hallgatok egészségmagatartasat befolyasolo
szociologiai tényezok és ezek hatasa a rekreacios tevékenységek alakulasara

Jakubicska Jazmin, Fritz Péter

Karoli Gaspar Reformatus Egyetem, Gazdasagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis
Kar, Eletmod és Testkultura Intézet

jakubicskajazmin@gmail.com

A fiatal felnéttek egészségmagatartasanak vizsgalata kiemelt jelentdséggel bir, hiszen ebben a
szakaszban alapozddnak meg a késobbi szokdsok, egészséghez kothetd tevékenységek
alkalmazdsa a mindennapi életben. A jovObeni testi-lelki-szellemi jolét alapkdveihez
hozzajarulhat az egyetemi évek alatt kialakitott rutin és attitiid. Igy a hallgatok életmodjanak
feltarasa, nemcsak tudomanyos, hanem tarsadalmi szempontbol is relevans. A Magyar Ifjusag
longitudinalis kutatasai (Szabo, Bauer & Laki, 2020) is rdmutattak arra, hogy a fiatal korosztaly
sportolasi aktivitdsa folyamatosan csdkken, mikozben né a digitalis eszkozokkel toltott ido,
amely kozvetetten hozzéjarulhat az elhizashoz, a pszichés megterheltség ndvekedéséhez és a
kardiovaszkularis kockazatok fokozodasahoz.

A kutatas célja, hogy a szocioldgiai tényezoket alapul véve (sziil6k végzettsége, jovedelmi
szint, lakhatds jellege stb.), feltarja a Karoli Gaspar Reformatus Egyetem hallgatdinak
egészségmagatartasat, és megvizsgalja, hogyan befolyasoljak ezek a rekreacios tevékenységek
formait és gyakorisdgat. A vizsgélat 150-200 f6 mintan, kényelmi mintavételen eljaréssal
valosul meg, online, strukturalt kérd6iv (onkitoltés Google Forms) alkalmazasaval. A kérdéiv
kitér az életmddbeli szokésokra, a demografiai hattérre, illetve a rekreacios €s szocioldgiai
tényezokre is.

Vérhat6 eredményként megallapithatd, hogy a szociologiai tényezok bevonasaval atfogobb és
arnyaltabb kép rajzolodik ki a rekredcios tevékenységek alakuldsanak jellemzdirdl a Karolis
hallgatok korében.

A késObbi eredmények hozzajarulhatnak az egyetem egészségfejlesztési és prevencios
programjainak megtervezésehez és megszervezéséhez, ezzel 0sztondzve az egyetemistakat
arra, hogy egy tudatosabb és egészségesebb életmadot alakitsanak ki.

Irodalomjegyzék:

Szabé, A., Bauer, B., & Laki, L. (szerk.). (2020). Magyar Ifjiisig 2020. Budapest: Uj Nemzedék Kézpont.
https.://mek.oszk.hu/23200/23269/23269.pdf [Letoltve: 2025. 08. 27.]
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Sociological Determinants of Health Behaviour among Students of Karoli Gaspar
University of the Reformed Church in Hungary and Their Effects on Participation in
Recreational Activities

Jazmin JAKUBICSKA, Péter FRITZ

Karoli Gaspar University of the Reformed Church in Hungary, Faculty of Economics, Health
Sciences and Social Studies, Institute of Lifestyle and Physical Culture

jakubicskajazmin@gmail.com

The study of young adults’ health behavior holds particular importance, as habits and health-
related activities established during this stage often lay the foundation for future lifestyles and
everyday practices. The routines and attitudes developed during university years can
contributesignificantly to later physical, mental, and spiritual well-being. Therefore, exploring
students’ lifestyles is relevant not only from a scientific but also from a social perspective.

The longitudinal research on Hungarian youth (Szabd, Bauer & Laki, 2020) has also
highlightedthat the activities related to sports of young people has been steadily declining, while
the timespent with digital devices is increasing. This may indirectly contribute to obesity,
greaterpsychological problems, and a higher risk of cardiovascular diseases.

The aim of the present research is to explore the health behavior of students at Karoli Gaspar
University of the Reformed Church in Hungary, with sociological factors (such as parents’
education, income level, type of housing, etc.), and to examine how these influence the forms
and frequency of recreational activities. The study will be conducted on a sample of 150-200
participants, using a convenience sampling method. Data will be collected through an online,
structured, self-administered questionnaire (Google Forms). The questionnaire covers
lifestylehabits, demographic background, as well as recreational and sociological factors.

The expected results is that by including sociological factors, a more comprehensive and
determined picture can be drawn of the characteristic shaping recreational activities among
Karolistudents.

The findings may later contribute to the design and implementation of health promotion and
prevention programs at the university, thereby encouraging students to adopt a more
consciousand healthier lifestyle.

References:

Szabé, A., Bauer, B., & Laki, L. (szerk.). (2020). Magyar Ifjiisig 2020. Budapest: Uj Nemzedék Kozpont.
https.://mek.oszk.hu/23200/23269/23269.pdf [Letoltve: 2025. 08. 27.]
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Szépkoruak életmodjanak és fittségi allapotanak osszehasonlitéo vizsgalata bentlakasos
intézményi és otthoni életvitel esetén

Krasznai Regina Kinga, Csany Laura, Fritz Péter

Karoli Gaspar Reformatus Egyetem, Gazdasdagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis
Kar, Eletmod és Testkultura Intézet

krasznaireginal 3(@gmail.com
https://orcid.org/0009-0007-5591-5338

Az iddskori életmindség, funkciondlis 6nallosag és pszichoszocialis jollét megorzése kiemelt
népegészségiigyi jelentdséggel bir az dregedd tarsadalmakban. Kiilondsen fontos az otthon €16
¢s bentlakasos intézményekben €16 iddsek helyzetének Osszehasonlitasa, mivel az eltérd
lakhatasi kornyezet kiilonb6zd egészségmagatartdsi mintdzatokkal, tarsas tamogatottsaggal és
funkcionalis allapottal tarsulhat.

Kutatasunk célja az volt, hogy 6sszehasonlitsa az otthon ¢é16 és bentlakédsos intézményben ¢é16
60 ¢v feletti személyek életmodbeli, funkciondlis és pszichoszocialis jellemzdit. A vizsgalatban
Osszesen 136 fO vett részt (20 férfi, 116 nd), koziiliik 85 f6 sajat otthondban, mig 51 6
bentlakdsos intézményben élt. Az adatfelvétel soran kérddives vizsgélatot alkalmaztunk az
egészségmagatartas, a fizikai aktivitas, a tarsas kapcsolatok, a vallasossag €s a pszicholdgiai
jollét feltérképezésére. A funkciondlis allapot objektiv mérésére kézszoritoerd-vizsgalatot,
valamint Functional Movement Screen (FMS) tesztet alkalmaztunk.

Az eredmények alapjan az otthon €16 idések funkcionalis teljesitménye szinte valamennyi FMS
komponensben kedvezdbbnek bizonyult. Az Osszesitett FMS-pontszam az otthon ¢16
csoportban atlagosan 24,86 + 6,72 pont volt, mig a bentlakdsos intézményben €16k esetében
13,88 £ 8,24 pont. A kézszoritderd értékei szintén magasabbnak bizonyultak az otthon €16
id6sek korében (jobb kéz: 20,09 + 5,35 kg; bal kéz: 19,88 + 5,86 kg), szemben a bentlakasos
csoporttal (jobb kéz: 15,15 £ 6,50 kg; bal kéz: 14,85 + 7,45 kg). Az otthon €16k atlagéletkora
72,59 + 6,13 év, mig a bentlakasos intézményben €16k atlagéletkora 82,59 + 7,74 év volt.

A kérddives eredmények arra utaltak, hogy a rendszeres fizikai aktivitds, a magasabb tarsas
tamogatottsag €s az aktiv vallasgyakorlas kedvezdbb pszicholdgiai €s funkcionalis mutatokkal
tarsult. A bentlakésos intézményben ¢él0k korében nagyobb ardnyban jelent meg az alacsony
fizikai aktivitdas és a csOkkent funkcionalis kapacitds, mig az otthon ¢l6 iddsek aktivabb
életmodot és jobb mozgasfunkciot mutattak.

Eredményeink ramutatnak arra, hogy a lakhatasi kornyezet jelentds szerepet jatszhat az id6skori
funkciondlis allapot, az 6nallosdg és a pszichoszocidlis jollét alakuldsdban. A rendszeres
mozgés, a kozosségi kapcsolatok fenntartasa és a mentalis jollét tamogatasa kulcsszerepet
tolthet be az aktiv és egészséges 1d0sodeés eldsegitésében. A vizsgalat eredményei
hozzéajarulhatnak célzott rekredciods és egészségfejlesztési programok kidolgozasdhoz mind az
otthoni, mind az intézményi kornyezetben €16 1ddsek szdmara.

Irodalomjegyzék:

Bohannon, R. W. (2019). Grip strength: An indispensable biomarker for older adults. Clinical Interventions in
Aging, 14, 1681-1691. https://www.dovepress.com/grip-strength-an-indispensable-biomarker-for-older-adults-
peer-reviewed-fulltext-article-CIA

Ryff, C. D. (2014). Psychological well-being revisited: Advances in the science and practice of eudaimonia.
Psychotherapy and Psychosomatics, 83(1), 10-28. https.//doi.org/10.1159/000353263
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Comparative Study of the Lifestyle and Fitness Status of Older Adults Living in
Residential Care Institutions and at Home

Regina Kinga KRASZNAI Laura CSANY, Péter FRITZ

Karoli Gaspar University of the Reformed Church in Hungary, Faculty of Economics, Health
Sciences and Social Studies, Institute of Lifestyle and Physical Culture

krasznaireginal 3(@gmail.com
https://orcid.org/0009-0007-5591-5338

Maintaining quality of life, functional independence, and psychosocial well-being in old ageis
of paramount public health importance in aging societies. It is particularly important to compare
the situation of older adults living at home with those living in residential care facilities, as
different living environments may be associated with varying health behaviors, social support,
and functional status.

The aim of our study was to compare the lifestyle, functional, and psychosocial characteristics
of individuals aged 60 and older living at home and in residential care facilities. A total of 136
participants took part in the study (20 men, 116 women), of whom 85 lived in their own homes,
while 51 lived in residential care facilities. During data collection, we used a questionnaire
survey to assess health behaviors, physicalactivity, social relationships, religiosity, and
psychological well-being. To objectively measure functional status, we used a handgrip
strength test and the Functional Movement Screen (FMS) test.

Based on the results, the functional performance of older adults living athome was found to be
superior in nearly all FMS components. The total FMS score averaged 24.86 + 6.72 pointsin
the group living at home, compared to 13.88 + 8.24 points for those living in residential care
facilities. Handgrip strength values were also higher among older adults living at home
(righthand: 20.09 + 5.35 kg; left hand: 19.88 + 5.86 kg), comparedtothe residential group (right
hand: 15.15 £ 6.50 kg; left hand: 14.85 + 7.45 kg). The mean age of those living at home was
72.59 + 6.13 years, while the mean age of those living in residential care facilities was 82.59 +
7.74 years.

The questionnaire results suggested thatregular physical activity, higher social support, and
active religious practice were associatedwith more favorable psychological and functional
indicators. Low physical activity and reduced functional capacity were more prevalent among
residents of residential care facilities, while older adults living at home demonstrated a more
active lifestyle and better motorunction.

Our findings highlight that the living environment can play a significant role in shaping
functional status, independence, and psychosocial well-being in older age. Regular physical
activity, maintaining social connections, and supporting mental well-being can play a key role
in promoting active and healthy aging. The results of the study may contribute to
thedevelopment of targetedrecreational and health promotion programs for older adults
livingboth at home and in institutional settings.

References:

Bohannon, R. W. (2019). Grip strength: An indispensable biomarker for older adults. Clinical Interventions in
Aging, 14, 1681-1691. hitps://www.dovepress.com/grip-strength-an-indispensable-biomarker-for-older-adults-
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Ryff, C. D. (2014). Psychological well-being revisited: Advances in the science and practice of eudaimonia.
Psychotherapy and Psychosomatics, 83(1), 10-28. https.//doi.org/10.1159/000353263
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Munkahelyi egészségfelmérés a Karoli Gaspar Reformatus Egyetem hallgatoi korében
Lisztes Lili Szilvia, Szatmari Zoltan

Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Gazdasagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis Kar,
Eletmod és Testkultura Intézet

lisztes.lili@gmail.com
https://orcid.org/0009-0007-5028-7301

Bevezetés: A fiatal felndttek korében vilagszerte emelkedik az iil6 ¢életmod aranya, ami hosszu
tavon noveli a sziv- és érrendszeri, elhizdsos és mozgasszervi megbetegedések kockazatat. A
Karoli Gaspar Reformatus Egyetem hallgatoinal mindeddig nem tortént atfogd, intézményi
szintl felmérés a fizikai aktivitasi szokasokrodl, a funkciondlis mozgaskészségrol és az altalanos
izomer6rdl, ami neheziti a célzott prevencids programok tervezését.

Kutatas célja: A vizsgélat célja annak feltardsa volt, hogy a fizikai aktivitds szintje, az ild
tevékenységgel toltott ido6 €és a kéziszoritderd hogyan fligg 6ssze az FMS-eredményekkel a KRE
hallgatoéi korében.

Modszerek: A vizsgalatot a Karoli Gaspar Reformatus Egyetem hallgatéi (n=162) korében
veégeztik el. A fizikai allapot felmérése a Funkciondlis Mozgésminta Sziirést alkalmazva
valésult meg, kiegészitve kéziszoritoerd-méréssel, tovabba egy strukturalt kérddivvel a
demografiai jellemzOkrdl, a sportoldsi szokasokrol, a heti edzésgyakorisagrol és az iild
tevékenységgel toltott 6rak szamarol.

Eredmények: A rendszeresen, heti legalabb harom alkalommal sportol6 hallgatok atlagos FMS-
pontszama magasabb volt, mig a hosszabb iil6id6 alacsonyabb mozgasmindséggel jart egyiitt.
A nagyobb kéziszoritoerd kedvezobb FMS-eredményekkel tarsult, alatamasztva, hogy a
szoritderd megbizhato indikatora az altalanos izomerdnek és funkcionalis kapacitasnak.

Kovetkeztetések: Eredményeink szerint a rendszeres fizikai aktivitas, a kedvezd izomerd és a
csokkent iil61d6 egyiitt jarulnak hozza a jobb funkcionalis mozgaskészséghez és a mozgasszervi
panaszok mérsékléséhez a felsdoktatdsban tanuld fiatal felndttek korében. Az FMS és a
kéziszoritoer6-mérés hatékony, konnyen kivitelezhetd szliréeszk6zok lehetnek az egyetemi
prevencids és mozgasfejlesztd programok tervezésében.

Irodalomjegyzék:

[1] Cook, G., Burton, L., Hoogenboom, B. J., & Voight, M. (2014). Functional movement screening: The use of
fundamental movements as an assessment of function — Part 2. International Journal of Sports Physical Therapy,
9(4), 549-563.

[2] Bohannon, R. W. (2019). Grip strength: An indispensable biomarker for older adults. Clinical Interventions
in Aging, 14, 1681-1691.
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Occupational Health Assessment Among University Students at Karoli Gaspar University
of the Reformed Church in Hungary

Lili Szilvia LISZTES, Zoltin SZATMARI

Karoli Gaspar Reformed University, Faculty of Economics, Health Sciences and Social Studies,
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Introduction: The prevalence of a sedentary lifestyle is increasing among young adults
worldwide, which in the long term elevates the risk of cardiovascular, obesity-related, and
musculoskeletal diseases. To date, no comprehensive institutional survey has been conducted
among students of Karoli Gaspar Reformed University assessing physical activity patterns,
functional movement competency, and general muscle strength, which hinders the design of
targeted preventive programs.

Aim of the research: The aim of the study was to explore how the level of physical activity,
sedentary time, and handgrip strength are associated with FMS results among KRE students.

Methods: The study was conducted among students of Karoli Gaspar Reformed University
(n=162). Physical condition was assessed using the Functional Movement Screen,
supplemented with handgrip strength measurement and a structured questionnaire addressing
demographic characteristics, sporting habits, weekly exercise frequency, and sitting time.

Results: Students who engaged in regular sports activity (at least three times a week) achieved
higher average FMS scores, whereas longer sitting time was associated with poorer movement
quality. Higher handgrip strength correlated with better FMS outcomes, confirming that grip
strength is a reliable indicator of overall muscle strength and functional capacity.

Conclusions: Our findings suggest that regular physical activity, favorable muscle strength, and
reduced sedentary time jointly contribute to better functional movement quality and fewer
musculoskeletal complaints among higher education students. FMS and handgrip strength
assessments may serve as effective, easily applicable screening tools in the planning of
university-level preventive and movement development programs.

References:

[1] Cook, G., Burton, L., Hoogenboom, B. J., & Voight, M. (2014). Functional movement screening: The use of
fundamental movements as an assessment of function — Part 2. International Journal of Sports Physical Therapy,
9(4), 549-563.

[2] Bohannon, R. W. (2019). Grip strength: An indispensable biomarker for older adults. Clinical Interventions
in Aging, 14, 1681-1691.
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Onkifejezés vagy divat? A tetovalas motivaciés hattere a gyermekkori traumaik, az
onértékelés és az onbecsiilés tiikrében

Dragan Zsuzsanna, Beke Szilvia
Gal Ferenc Egyetem Egészség és Szocialis Tudomanyi Kar

zsuzsanna.dr(@gmail.com

Bevezetés: A tetovalds napjainkban egyre elterjedtebb tarsadalmi és pszichologiai jelenség,
amelynek megitélése sokszinli:  értelmezhetd divatként, Onkifejezési formaként,
identitasjeloloként, szubkulturdlis sajatossagként vagy akar a személyiség szimbolikus
kivetiiléseként. A testfeliilet ily médon kommunikécios csatorndva valhat, amely az egyén belsd
¢lményeit kozvetiti.

Célkitlizés: A kutatas célja annak feltadrasa, hogy milyen pszicholdgiai és motivacids tényezok
allhatnak a tetovalas viselésének hatterében. Kiemelt figyelmet kap a gyermekkori traumak, a
felndttkori onértékelés és az alapvetd Onbecsiilés kapcsolata a tetovalashoz fiizodo attitidokkel
¢s motivaciokkal.

Modszer: A vizsgélat két csoport bevondsaval torténik: tetovalast viseld személyek, valamint
tetovalast nem viseld, kontrollszemélyek korében. Az adatfelvétel sajat osszeallitast, tetovalasi
motivaciokra iranyuld kérddivvel, tovabba a CTQ Gyermekkori Trauma Kérddivvel, a
Rosenberg Onértékelés Skalaval és az Alapveté Onbecsiilés Skalaval torténik.

Eredmények: A tetovalds nem pusztan esztétikai vagy divatjelenségként értelmezhetd, hanem
az identitds megerdsitésének, a belsd élmények szimbolikus kifejezésének, az onértékelés és
onbecsiilés szabalyozasanak eszkozeként, €s jelentds mértékben a valahova tartozas igényeként
jelent meg. A kutatds 2026 4prilisaban indult, azéta is folyamatban van, a konferencian fogjuk
bemutatni a pontos eredményeket.

Kovetkeztetés: A tetovalds vizsgalata hozzajarulhat annak arnyaltabb megértéséhez, hogy a
testre irt jelek miként kapcsolodhatnak az élettorténeti tapasztalatokhoz, a személyiség
miukodéséhez €s az dnkifejezés pszicholdgiai folyamataihoz.

Irodalomjegyzék:

[1] Fallah, N. (2012). A tetovalashalmozads motivacios hattere és személyiségdimenzioi. In J. Korossy & Z. Kovary
(Szerk.), Fiatalok biztonsagkeresési stratégiai az informdcios tarsadalomban (35—61. o.).

[2] Kaldenekker, M., & Piko, B. (2005). A , piercing” és a ,tattoo” viliga — deviancia vagy divat?
Tarsadalomkutatas, 23(1), 149-170.

[3] Steward, S. M. (1990). Bad Boys and Tough Tattoos: A social history of the tattoo with gangs, sailors and
street corner punks, 1950—-1965. New York: Harrington Park Press.
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Self-Expression or Fashion? The Motivational Background of Tattooing in the Context of
Childhood Trauma, Self-Evaluation, and Self-Esteem

Zsuzsanna DRAGAN, Szilvia BEKE
Faculty of Health and Social Sciences, Gal Ferenc University

zsuzsanna.dr(@gmail.com

Introduction: Tattooing has become an increasingly widespread social and psychological
phenomenon in contemporary society, and its interpretation is highly diverse. It may be
understood as a fashion trend, a form of self-expression, an identity marker, a subcultural
characteristic, oreven a symbolic manifestation of personality. In this way, the body surface
may become a channel of communication through which individuals express their internal
experiences.

Objective: The aim of the present research is to explore the psychological and motivational
factorsunderlying tattoo acquisition and tattoo wearing. Special emphasis is placed on the
relationship between childhood trauma, adult self-evaluation, basic self-esteem, and tattoo-
related attitudes and motivations.

Method: The study is conducted with the involvement of two groups: individuals with tattoos
and a control group consisting of non-tattooed participants. Data collection is carried out using
a self-developed questionnaire assessing tattoo-related motivations, in addition to the
Childhood Trauma Questionnaire (CTQ), the Rosenberg Self-Esteem Scale, and the Basic Self-
Esteem Scale.

Results: The stady commenced in April 2026 and is currently ongoing; the final results will be
presented at the conference. Preliminary findings suggest that tattooing can be interpreted not
merely as an aesthetic or fashion-relatedphenomenon, but also as a means of identity
reinforcement, symbolic expression of innerexperiences, regulation of self-evaluation and self-
esteem, and, to a significant extent, as an expressionof the need for belonging.

Conclusion: The examination of tattooing may contribute to a more nuanced understanding of
how body inscriptions may relate to life experiences, personality functioning, and the
psychologicalprocesses underlying self-expression.

References:

[1] Fallah, N. (2012). A tetovalashalmozas motivacios hattere és személyiségdimenzioi. In J. Korossy & Z. Kovary
(Szerk.), Fiatalok biztonsagkeresési stratégiai az informdacios tarsadalomban (35—61. o.).

[2] Kaldenekker, M., & Piko, B. (2005). A , piercing” és a ,tattoo” viliga — deviancia vagy divat?
Tarsadalomkutatas, 23(1), 149—170.

[3] Steward, S. M. (1990). Bad Boys and Tough Tattoos: A social history of the tattoo with gangs, sailors and
street corner punks, 1950—1965. New York: Harrington Park Press.
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A sportonkéntesség motivacioja ¢és megtartasa szabadidosport eseményeken és
sportszervezetekben

Milassin Akos', Fritz Péter?
'Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem

’Karoli Gaspar Reformatus Egyetem, Gazdasdagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis
Kar, Eletmod és Testkultura Intézet

milassin.akos@tf.hu
https://orcid.org/0000-0001-6174-3770

A sportesemények és sportszervezetek miikodésében az Onkéntesek szerepe meghatarozo,
ugyanakkor hosszl tdvi megtartasuk jelentds kihivast jelent. A kutatds célja annak feltarésa,
hogy a szabadiddsport eseményeken és sportszervezetekben milyen tényezdk befolyasoljak az
onkéntesek motivaciodjat, az esemény soran szerzett ¢élményeket, az elégedettséget, valamint a
jovobeni részvételi szandékot. A vizsgalat egy integralt modellre épiil, amely a motivacio—
¢lmény—elégedettség—részvételi szandék kapcsolatat elemzi, kiegészitve a szervezeti tényezok
hatasaval [1][2]. A kutatds kvantitativ, tobbmintas megkozelitést alkalmaz, amely magaban
foglalja egy nagyszabasu szabadiddsport esemény (Ultrabalaton) longitudinalis vizsgalatat,
sportszervezeti gyakorlatok elemzését, valamint felsdoktatasi hallgatok Onkéntességi
attitlidjeinek feltarasat. Az adatgyljtés strukturalt kérdéiv segitségével torténik, a modell
tesztelése strukturalis egyenletmodellezéssel valosul meg.

Eredmények: A varakozéasok szerint az dnkéntes motivacio pozitiv hatdssal van az esemény
soran megélt élményre, amely az elégedettségen keresztiil befolyasolja a jovObeni részvételi
szandékot. Feltételezhetd tovabba, hogy a szervezeti tényezOk — kiilondsen a képzés és a
koordinacié mindsége — jelentds hatast gyakorolnak az élményre €s az elégedettségre, valamint
mediacids mechanizmusokon keresztiil az 6nkéntesek megtartasara.

Kovetkeztetés: A sportonkéntesség dinamikus folyamatként értelmezhetd, amelyben a
motivacid, az €élmény ¢és az elégedettség egymasra épiilve hatdrozza meg a hosszi tavia
elkotelez6dést. Az  eredmények  hozzajarulhatnak a  sportesemények  Onkéntes
menedzsmentjének fejlesztéséhez, kiillonosen az ¢élményalapi megkozelitések és a szervezeti
tamogatas erositése réveén.

Irodalomjegyzék:

[1] Clary, E. G., et al. (1998).
[2] Farrell, J. M., et al. (1998).

Kulcsszavak: sportonkéntesség, motivacio, élmény, elégedettség, megtartds
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The role of volunteers is crucial in the functioning of sport events and sport organizations;
however, their long-termretention remains a significant challenge. The aim of this research is
to explore the factors that influence volunteers’ motivation, experiences gained during events,
satisfaction, and future intention to participate in recreational sport events and sports
organizations. The study is based on an integrated model that examines the relationship between
motivation, experience, satisfaction, and intention to participate, supplemented by the impact
of organizational factors [1][2].

The research employs a quantitative, multi-sample approach, including a longitudinal study of
a large-scale recreational sport event (Ultrabalaton), analysis of sports organizational practices,
and an exploration of volunteering attitudes among higher education students. Data collection
is conducted using a structured questionnaire, and the model is tested through structural
equation modeling.

Results: It is expected that volunteer motivation has a positive effect on the experience during
the event, which, through satisfaction, influences future participation intention. It is further
assumed that organizational factors—particularly the quality of training and coordination—
have a significant impact on experience and satisfaction, and through mediating mechanisms,
on volunteer retention.

Conclusion: Sports volunteering can be interpreted as a dynamic process in which motivation,
experience, and satisfaction build on each other to determine long-termcommitment. The results
may contribute to the development of volunteer management in sport events, particularly
through strengthening experience-based approaches and organizational support.

References:
[1] Clary, E. G., et al. (1998).
[2] Farrell, J. M., et al. (1998).

Keywords: sports volunteering, motivation, experience, satisfaction, retention

67


mailto:milassin.akos@tf.hu
https://orcid.org/0000-0001-6174-3770

VII. Leisure Tudomanyos Konferencia
Budapest, 2026. oktober 06.

A hangszeres képzés osszefiiggései a fiatal korosztalyu vivok vivas-specifikus kognitiv és
motoros képességeivel

Németh Sara, Vadasz Kitty, Prokai Judit
Pécsi Tudomanyegyetem, Természettudomanyi Kar, Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet

nemeth.sara99@gmail.com

Bevezetés: A hangszeres képzés olyan Osszetett készségeket fejleszt, amelyek tobb ponton
kapcsolodhatnak a vivasban kiemelten fontos kognitiv €s motoros folyamatokhoz. A
ritmusérzék, a figyelmi kontroll és a szem—kéz koordinacié a hangszeres gyakorlds soran
folyamatosan aktivalodik, és feltételezhetden transzferhatast gyakorolhat a sportteljesitményre.
Kutatasunk célja annak vizsgélata volt, hogy a rendszeres hangszeres tanulmanyok miként
befolyasoljak a vivasspecifikus kognitiv €s motoros teljesitményt fiatal vivok korében.

Adatok és modszerek: A vizsgélatban 14 fiatal vivo vett részt (7 fiu, 7 lany), akik koziil heten
legalabb heti 45 perc hangszeres képzésben részesiiltek. A résztvevok demografiai és
edzésadatait online kérdéiv rogzitette, majd minden sportold azonos koriilmények kozott
teljesitette a kognitiv (Trail Making Test A és B), motoros (helybdl tavolugras, Illinois Agility
Test) és kognitiv-motoros teszteket (Blazepod reakcioidotesztek).

Eredmények: A két csoport antropometriai ¢és hattérvaltozoi kozott nem mutatkozott
szignifikans eltérés. Két teljesitménymutatoban azonban jelentds kiilonbség volt: a hangszeres
képzésben résztvevok gyorsabban oldottdk meg a Trail Making Test B feladatot (85,74 + 38,61
s vs. 137,1 £ 69,97 s; p = 0,041), valamint kedvezdbb reakcididot értek el a helybdl végzett
Blazepod tesztben (0,85 £ 0,19 s vs. 0,98 + 0,15 s; p = 0,048). A t6bbi kognitiv, motoros €s
kognitiv-motoros mutatoban nem volt szignifikans kiilonbség.

Kovetkeztetések: Eredményeink arra utalnak, hogy a rendszeres hangszeres képzés eldnydsen
hathat bizonyos kognitiv és kognitiv-motoros folyamatokra, kiilondsen a végrehajto funkciokra,
a figyelmi valtasra és a reakcidogyorsasagra. A motoros teljesitményben nem mutatkozott
kiilonbség, ami arra enged kovetkeztetni, hogy a hangszeres képzés hatasa elsésorban nem a
fizikai robbanékonysag teriiletén érvényesiil. A kis mintanagysag miatt tovabbi, nagyobb
Iéptékli  vizsgalatok sziikségesek a zenei képzés sportteljesitményre  gyakorolt
transzferhatsainak pontosabb feltarasahoz.

Irodalom:

Bengtsson S. L., Nagy Z., Skare S., Forsman L., Forssber H., Ullen F. (2205) Extensive piano practicing has
regionally specific effects on white matter development Nat Neurosci.( 9):1148-50)

Costa-Giomi E. (2006) Does Music Instruction Improve Fine Motor Abilities? New York Academy of Sciences.,
1060 p. 262-264.

Kulcsszavak: hangszeres képzés, vivas, kognitiv képességek, reakcioido, mozdulatgyorsasag
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Introduction: Instrumental music training develops complex skills—such as rhythm perception,
attentional control, and hand—eye coordination—that may relate to cognitive and motor
processes essential in fencing. These abilities are continuously activated during musical practice
and may exert a transfer effect on sport performance. This study aimed to examine how regular
instrumental training influences fencing-specific cognitive and motor performance in young
fencers.

Methods: Fourteen young fencers participated (7 boys, 7 girls), seven of whom engaged in at
least 45 minutes of weekly instrumental training. Demographic data, training volume, and
musical background were collected via an online questionnaire. Participants then completed
standardized cognitive tests (Trail Making Test A and B), motor tests (standing long jump,
Illinois Agility Test), and cognitive-motor tasks (Blazepod-based reaction time tests).

Results: No significant differences were found between groups in anthropometric or
background variables. However, two performance indicators showed significant differences:
musically trained athletes completed the Trail Making Test B faster (85.74 + 38.61 s vs. 137.1
+ 69.97 s; p = 0.041) and demonstrated quicker reaction times in the stationary Blazepod test
(0.85+0.19 s vs. 0.98 £ 0.15 s; p = 0.048). No further significant differences emerged in other
cognitive, motor, or cognitive-motor measures.

Conclusion: These findings suggest that regular instrumental training may enhance certain
cognitive and cognitive-motor functions, particularly executive functioning, attentional
shifting, and reaction speed. No differences were observed in motor performance, indicating
that instrumental training may not substantially influence physical explosiveness or agility.
Given the preliminary nature of the study and the small sample size, further research with larger
cohorts and more targeted test batteries is needed to clarify the potential transfer effects of
musical training on sport performance.

References:

Bengtsson S. L., Nagy Z., Skare S., Forsman L., Forssber H., Ullen F. (2205) Extensive piano practicing has
regionally specific effects on white matter development Nat Neurosci.( 9):1148-50)

Costa-Giomi E. (2006) Does Music Instruction Improve Fine Motor Abilities? New York Academy of Sciences.,
1060 p. 262-264.
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A teljes énkép és a sportolasi szokasok osszefiiggései

Szellak Daniellal!, Lokos Daniel?

IKdroli Gaspar Reformdtus Egyetem Allam- és Jogtudomanyi Kar
2Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pedagdgiai Kar

szdana2l(@gmail.com

Bevezetés: A felndtt lakossag kedvezotlen egészségi allapota a gazdasagi ndvekedés jelentds
korlatja. A felsdoktatdsban végzettek meghatarozd szerepléi a tarsadalomnak, akik
példamutatasukkal pozitivan befolyasolhatjak kornyezetiik egészségtudatos életmodjat (LOkos
& Fenyvesi, 2018). Az egészségkozpontu fizikai fittségi mutatok kedvezd Osszefliggést
mutatnak a személyiségvonasokkal, a szocidlis és vizsgaszorongassal (T6th et al., 2019). A
korabbi vizsgalatok megerdsitik, hogy a fizikai aktivitasra vald készenlét és az egészségi allapot
kozott szoros kapcsolat all fenn (Téth et al., 2019).

Cél: A kutatas célja, hogy a kérddivek adatai alapjan megvizsgaljuk, hogyan fiigg Ossze a
hallgatok testi énképe ¢és az ¢életmodbeli, egészséghez kapcsolodd szokédsai az
egészségkozpontu fizikai fittségi mutatokkal €s a kéz szoritd erejével.

Modszer: Jelen kutatas a Karoli Gaspar Reformatus Egyetem négy budapesti karanak hallgatoi
korében végzett felmérésiink részeként az Allam- és Jogtudomany Kar (AJK) hallgatoinak
eredményeit mutatja be. A vizsgalatot 163 f0s véletlenszerlien kivalasztott mintan végeztiik.

Fitts-féle (1965) Tennessee Self Concept Scale (TSCS) multidimenziés Onjellemzdé kérddiv
roviditett magyar mintan standardizalt valtozataval felmértiik a hallgatok teljes énképét (Dévai
& Sipos, 1986). Lokds-Fenyvesi (2018) kérddivvel vizsgaltuk a hallgatok egészségmagatartasat
¢s ¢életmodbeli szokdsait. A marokerd méréséhez Smedley-féle dinamométert hasznaltunk.

Eredmények, kovetkeztetés: A TSCS alkalmas az énkép dimenzidinak: testi, moralis,
individualis, szocidlis, és csaladi én mérésére, amely Osszefiiggésben all a fizikai aktivitassal,
egészségmagatartassal €s a tanulmanyi eredménnyel. Az énkép és sportolds kapcsolatanak
feltarasa relevans lehet az egyetemi egészségfejleszté ¢és mentalhigiénés programok
tervezésénél, valamint az egyetemen tanuld hallgatok késObbi mozgasszegény életmoddal
kapcsolatba hozhato testi - lelki egészségkockazati tényezbinek feltarasara.

Irodalomjegyzék:

Dévai, M., & Sipos, K. (1986). A Tennessee énkép-skala magyar valtozata [Hungarian version of the Tennessee
Self-Concept Scale]. Budapest: Tankonyvkiado.

Fitts, W. H., & Warren, W. L. (1996). Tennessee Self-Concept Scale, Second Edition (TSCS:2). Los Angeles, CA:
Western Psychological Services.

Lékés, D., & Fenyvesi, E. (2018). A jové munkaerdforrasinak egészségi dllapota hogyan fiigg dssze a BGE-s
hallgatok fizikai fittségével. In“Sport - Gazdasag - Turizmus”: Kautz Gyula Emlékkonferencia 2017. junius 8.
elektronikus formaban megjelend kétete (pp. 1-12).

Toth, L., Lokos, D., Sipos, K., Koteles, F., Szabo, A. (2019) Exercise involvement and trait-anxiety are determinants
of physical self-concept: exercisers exhibit superior profiles compared with non-exercisers. JOURNAL OF
PHYSICAL EDUCATION AND SPORT 19. I (pp. 580-585).6 p.
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Introduction: The unfavourable health status of the adult population represents a major
constraint on economic growth. Higher education graduates are key actors in society who,
through their role-modelling, can positively influence the health-conscious lifestyles of those
around them (Lokos & Fenyvesi, 2018). Health-related physical fitness indicators show
favourable associations with personality traits as well as with social and test anxiety (Toth et
al., 2019). Previous studies have confirmed a close relationship between readiness for physical
activity and health status (Toth et al., 2019).

Aim: The aim of this study is to examine, based on questionnaire data, how students’ physical
self-concept and their lifestyle- and health-related behaviours are associated with health-related
physical fitness indicators and handgrip strength.

Methods: This study forms part of a broader survey conducted among students of four faculties
of Kéroli Gaspar University of the Reformed Church in Budapest, and presents the findings for
students of the Faculty of Law (Allam- és Jogtudomanyi Kar, AJK). The investigation was
carried out on a randomly selected sample of 163 students.

Students’ overall self-concept was assessed using the shortened, Hungarian, standardised
version of Fitts’ (1965) Tennessee Self-Concept Scale (TSCS), a multidimensional self-
descriptive questionnaire (Dévai & Sipos, 1986). Health behaviour and lifestyle habits were
examined using the questionnaire developed by Lékos—Fenyvesi (2018). Handgrip strength was
measured with a Smedley hand dynamometer, which is routinely used to assess grip strength.

Results and conclusion: The TSCS is suitable for assessing the dimensions of self-concept—
physical, moral, individual, social, and family self—which are associated with physical activity,
health behaviour, and academic performance. Exploring the relationship between self-concept
and participation in sports may be relevant for the planning of university health promotion and
mental health programmes, as well as for the identification of physical and psychological health
risk factors associated with a sedentary lifestyle among university students.

Bibliography:

Dévai, M., & Sipos, K. (1986). A Tennessee énkép-skala magyar vailtozata [Hungarian version of the Tennessee
Self-Concept Scale]. Budapest: Tankonyvkiado.

Fitts, W. H., & Warren, W. L. (1996). Tennessee Self-Concept Scale, Second Edition (TSCS:2). Los Angeles, CA:
Western Psychological Services.

L6kés, D., & Fenyvesi, E. (2018). A jové munkaerdforrasinak egészségi dllapota hogyan fiigg dssze a BGE-s
hallgatok fizikai fittségeével. In“Sport - Gazdasag - Turizmus”: Kautz Gyula Emlékkonferencia 2017. junius 8.
elektronikus formaban megjelend kotete (pp. 1-12).

Toth, L., Lokds, D., Sipos, K., Koteles, F., Szabo, A. (2019) Exercise involvement and trait-anxiety are determinants
of physical self-concept: exercisers exhibit superior profiles compared with non-exercisers. JOURNAL OF
PHYSICAL EDUCATION AND SPORT 19. I (pp. 580-585).6 p.

Keywords: self concept, health-related lifestyle, maximal isometric handgrip strength, physical activity, university
Student
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Tancalapi mozgasprogram hatasa az idéskoruak fizikai funkcionalis allapotara és
életminéségére bentlakasos intézményi kornyezetben

Szép Aliz Kira, Fritz Péter

Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Gazdasagtudomanyi, Egészségtudomanyi és Szocialis Kar
Eletmod és Testkultura Intézet

kiraszepaliz@gmail.com

Hattér: Az idoskoruak korében a csokkent fizikai aktivitas, mobilitasromlas és tarsas izolacid
kedvezotleniil befolyasolja a funkcionalis fiiggetlenséget €s az életmindséget. A tancalapu
mozgasprogram olyan tobbkomponensii intervencio, amely a fizikai funkcié mellett a ritmust,
koordinaciot, testtudatot €s tarsas részvételt is célozza.

Cél: A vizsgalat célja egy 12 hetes tancalapi mozgasprogram megvalosithatosaganak és
elozetes hatasanak értékelése 60 év feletti személyek funkciondlis mobilitdsara, 3D
mozgasparamétereire €s ¢életmindségére. Mddszer: Kétkaru, pilot randomizalt kontrollalt
vizsgalat valosul meg TO baseline és T1 post-intervencidos mérésekkel, javasolt T2
utankovetéssel. A klinikai kimenetek kozé tartozik a TUG, az SPPB, az életmindségmérés, az
eséshez kapcsolodo valtozok, valamint a 3D jaras- és fordulaselemzés. Az elemzés intention-
to-treat elven, baseline-korrekcios modellekkel torténik.

Eredmények: A vizsgélat jelenleg adatgytijtési fazisban van. Feltételezhetd, hogy a tancalapa
mozgéasprogramokkal szinesitett intervencid szignifikdns javulast eredményez a fizikai
funkcionalis mutatdkban, kiilondsen a mobilitas és egyensuly teriiletén, amely az eséskockazat
klinikailag relevans csokkenésében is megnyilvanulhat. Emellett varhatoan kedvezd valtozasok
jelennek meg az életmindség egyes dimenzidiban a kontrollcsoporthoz képest.

Vérhat6 jelent0ség: A kutatds hozzéjarulhat a tancalaptt mozgéasprogramok idés populacioban
torténd alkalmazhatosaganak objektiv, biomechanikai és klinikai megalapozéasahoz.

Kulcsszavak: tancalapu mozgasprogram, idéskor, életmindség, funkciondlis allapot, intervencio
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Background: Reduced physical activity, impaired mobility and social isolation may adversely
affect functional independence and quality of life in older adults. Dance-based movement
programmes are multicomponent interventions that may target physical function, rhythm,
coordination, body awareness and social participation.

Objective: This pilot randomized controlled study aims to evaluate the feasibility and
preliminary effects of a 12-week dance-based movement programme on functional mobility,
three-dimensional movement parameters and quality of life in adults aged 60 years and older.
Methods: A two-arm pilot randomized controlled trial will be conducted with baseline and post-
intervention assessments and a recommended follow-up assessment. Clinical outcomes include
the Timed Up and Go test, Short Physical Performance Battery, quality of life, fall-related
variables, and 3D gait and turning analysis. Analyses will follow the intention-to-treat principle
using baseline-adjusted models.

Results: The study is currently in the data collection phase. It is assumed that the intervention
enriched with dance-based exercise programs will result in significant improvements in
physical functional indicators, particularly in the areas of mobility and balance, which may also
manifest in a clinically relevant reduction in fall risk. Furthermore, favorable changes are
expected to appear in certain dimensions of quality of life compared to the control group.

Expected contribution: The study may provide clinically interpretable and biomechanically
informed evidence on the feasibility and potential effects of dance-based movement
programmes for older adults.

Keywords: dance-based movement program, elderly, quality of life, functional status, intervention
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Eletméd és testosszetétel hallgatoknal
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Bevezetés: Az egyetemi hallgatok fizikai allapotdnak felmérésében a testtomeg onmagaban
csak korlatozott tajékoztatast ad, a testtomegindex a testtOmeget a testmagassaghoz viszonyitja,
de a test OsszetevOit nem valasztja szét, ezért nemcsak az a kérdés, hogy mekkora a hallgato
BMI-je, hanem az is, hogy milyen testosszetétel és funkcionalis teljesitmény kapcsolodik
hozza. A hallgatoi életforma valtozatos, a testmozgés, az étkezés és az alvas eltérd keretek
kozott zajlik. A kutatds kdzponti problémaja a BMI, a testosszetétel, a kézszoritd erd és az
¢letmoddal 6sszefiiggd mutatok kapcsolata egy keresztmetszeti vizsgalatban.

Modszertan: A vizsgalat keresztmetszeti, megfigyeléses kutatds, 56 felndtt egyetemi
hallgatoval. A testosszetételt InBody 770 késziilékkel, a kézszoritd erét Jamar dinamométerrel
mérték, az aktivitast, a taplalkozast és az alvast onbeszamolos tételek irtak le. A BMI,
demografiai és életmoddbeli valtozok magyarazo szerepet kaptak. Az elemzések SPSS-ben
késziiltek, korrelaciokkal, Welch-probéval és hierarchikus regresszidval.

Eredmények: Az 56 résztvevo testosszetételi, aktivitasi, alvasi és funkcionalis jellemzdit leird
mutatokat adtik. A rekredcio €s életmod szakosoknal a testzsirszazalék kiilonbsége maradt fenn
a korrekci6 utan. A BMI tobb mutatoval pozitiv korrelaciét mutatott, a tizbdl nyolc kapcsolat
fennmaradt. A 40 ¢életmodkorrelaciobol hét maradt fenn, foként az aktivitds és az InBody
pontszam kozott. A hierarchikus regresszioban az életmddblokk az InBody pontszamnal adott
tobbletet.

Kovetkeztetés: A BMI kapcsolatban allt a testosszetétellel, de nem kiilonitette el a zsirossagi és
1izomzati OsszetevOket, a norméal BMI-n beliil is eltérd értékek jelentek meg. A csoportoknal
csak a testzsirszazalék kiilonbsége maradt fenn. Az aktivitds gyakorisaga és volumene pozitivan
fliggodtt Ossze a vazizomindexszel, a relativ kézszoritd erdvel és az InBody pontszdmmal. Az
életmodblokk kizarolag az InBody pontszamnal adott tobbletet. A rekredcios gyakorlat szamara
a testméret, testosszetétel €s izomerd egylitt mérlegelése indokolt.

Kulcsszavak: testosszetétel, életmod, egészség, rekredcio, fizikai aktivitas
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Introduction: Body weight alone gives limited information about students physical condition.
BMI relates weight to height but does not show how much fa tor muscle a person has, so it is
important to look at body composition and functional performance as well. Student lifesytle
varies widely, including differences in physical activity, eating habits and sleep. This study
examines how BMI, body composition, handgrip strenght and lifestyle factors are related in a
crosssectional sample.

Methods: The study was cross-sectional and included 56 adult university students. Body
composition was measured with an InBody 770 device, handgrip strength with a Jamar
dynamometer, and physical activity, nutrition and sleep were recorded through self-report. BMI,
demographic and lifestyle variables were used as explanatory factors. Data were analysed in
SPSS using correlations, Welch tests and hierarchical regression.

Results: The sample provided descriptive data on body composition, activity, sleep and
functional measures. Only body fat percentage showed a corrected difference between
recreation and lifestyle students and others. BMI showed positive correlations with several
variables, and eight out of ten remained after correction. Out of 40 lifestyle correlations, seven
stayed significant, mostly between activity and the InBody score. In the regression models, the
lifestyle block added extra explained variance only for the InBody score.

Conclusion: BMI was related to body composition but did not clearly separate fat and muscle,
and values varied even within the normal BMI range. Only body fat percentage differed
between the two study groups. Activity frequency and weekly volume were positively related
to skeletal muscle index, relative handgrip strength and the InBody score. The lifestyle block
contributed only to the InBody score. For practical use in recreation, it is helpful to consider
body size, body composition and muscle strength together.

Keywords: body composition, lifestyle, health, recreation, physical activity
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Bevezetés: Az egészségfejleszté testmozgas szakpolitikai teriilete az EU  sport
szakpolitikdjaban kezdettdl fogva meghatarozo fokusztéma, amely health-enhancing physical
activity néven, HEPA betliszavas roviditésként ismert az eurdpai tagallamok szakért6i korében.
A HEPA szakteriileten tobb szempontbol is kiemelt jelentdségii, hiszen ebben a témaban
sziiletett az EU sport szakpolitikdjanak legerésebb dokumentuma [1], policy szinten és
megvalositasi program szinten is timogatja az Eurdpai Unid, a HEPA nemzeti kapcsolattartoi
halézaton és a #BeActive Europai Sporthét programon keresztiil.

Moédszerek: Osszegytijtottik az Eurdpai Uni6 HEPA teriilethez koté6dd szakpolitikai
kezdeményezéseit 2013-t6l kezdve, és azokat idérendi sorrendben, a megvalositasi szinteket
elkiilonitve abrazoljuk, ezzel szemléltetve az egészségfejlesztd testmozgds témajanak
kiilondsen aktudlis jellegét. Az elemzés soran kiilonds figyelmet forditottunk a HEPA nemzeti
kapcsolattartéi hélozat keretében, az Egészségiigyi Vilagszervezet Europai Regionalis
Irod4janak kozremiikodésével kidolgozott, testmozgasra vonatkozo6 orszagadatlapokra [2].

Eredmények: A HEPA teriileten végzett szakpolitikai munka eredményeként Magyarorszagos
¢s az Eurdpai Unio tobbi orszagéban is jelentOsen javult a testmozgast eldtérbe helyezd
szakpolitikai programok tdmogatottsaga, legyen szd stratégiai dokumentumokrol vagy
szektoralis programokrol, ugyanakkor a rendszer szintli implementacios programok, amelyek a
testmozgasra vonatkozé mutatok eredményét javitandk tovabbra sem eredményesek vagy
hianyosak.

Kovetkeztetés: Az Europai Uni6 HEPA 4gazatkézi tdmogatisra vonatkozd szakpolitikai
munkdjanak sikere nem csupan az elérhetd policy szintli kezdeményezések szdmdanak és
mindségének javuldsdban mérendd, hanem a tarsadalom fizikai aktivitasra vonatkozd
mutatoiban i1s. A HEPA teriiletre vonatkoz6 szakpolitikai célkitlizések akkor tekinthetdek
valoban sikeresnek, ha a jovében nagyobb hangsily helyezddik az implementacios
programokra, és az egészség megdrzéséhez sziikséges WHO testmozgas ajanlasra vonatkozo
mutatok értékei is nének.

Irodalomjegyzék: ) o

[1] Eurépai Unid. (2013). A TANACS AJANLASA (2013. november 26.) az egészségveédo testmozgas agazatkozi
elomozditasarol 2013/C 354/01, https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/TXT/?uri=CELEX:32013H1204(01)
Letoltés datuma: 2026. junius 29.

[2] World Health Organization. Regional Office for Europe (2024). Health-enhancing physical activity in the

European Union, 2024.  World  Health  Organization.  Regional  Office = for  Europe.
https://iris.who.int/handle/10665/379360. License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO
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Introduction: Health-Enhancing Physical Activity (HEPA) has been a key priority of the
European Union's sport policy since its inception. Within the European expert community, it is
widely known by the acronym HEPA. The field holds particular significance as it has led to the
adoption of the EU’s strongest sport policy instrument in this area [1]. HEPA is supported by
the European Union both at the policy level and through implementation programmes, notably
via the HEPA National Focal Point Network and the #BeActive European Week of Sport
campaing.

Methods: We collected and reviewed the European Union’s major HEPA-related policy
initiatives from 2013 onwards. These initiatives are presented chronologically while
distinguishing between policy-level and implementation-level actions, thereby illustrating the
continued relevance and growing importance of health-enhancing physical activity within the
EU. Particular attention was paid to the country factsheets on physical activity developed within
the HEPA National Focal Point Network in cooperation with the WHO Regional Office for
Europe [2].

Results: As a result of policy developments in the HEPA field, support for physical activity-
oriented policies has significantly improved in Hungary as well as across other European Union
Member States, both in terms of strategic documents and sector-specific programmes. However,
system-level implementation programmes that could further improve physical activity
indicators remain either insufficient or ineffective.

Conclusion: The success of the European Union’s cross-sectoral HEPA policy work should not
only be measured by the number and quality of policy initiatives adopted, but also by
improvements in population-level physical activity indicators. HEPA policy objectives can be
considered truly successful only if greater emphasis is placed on implementation programmes
in the future, leading to measurable improvements in the proportion of the population meeting
the WHO physical activity recommendations.

References:
[1] European Union. (2013). Council Recommendation of 26 November 2013 on promoting health-enhancing
physical activity across sectors (2013/C 354/01). https://eur-lex.europa.eu/legal-

content/EN/TXT/?uri=CELEX:32013H1204(01). Accessed: 29 June 2026.
[2] World Health Organization Regional Office for Europe. (2024). Health-enhancing physical activity in the
European Union, 2024. Copenhagen: WHO Regional Olffice for Europe. https://iris.who.int/handle/10665/379360
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A munkahelyi egészségnevelési és -fejlesztési programok az elmult évtizedekben a munkaltatoi
juttatdsi rendszerek egyik legfontosabb eszkozévé valtak. Egyre szélesebb korben valik
elfogadottd ugyanis az a stratégiai szemlélet, miszerint az ilyen programok szervezetekbe vald
integracidja akar kozvetleniil is hozzajarulhatnak a vallalati hatékonysag noveléséhez. [2] Az
ilyen programok sikerességét szamos tényezd befolyasolja. Az alapvetd erdforrasigényeken és
a szakmai egyre nyilvanvalobba valik, hogy a hatékonysag egyik legmeghatiarozobb eleme a
vezetOk és a menedzsment attitlidje, motivacidja és hozzaallasa. [1, 2]

Folyamatban 1év6 kutatasunk célja annak jobb megismerése, hogy a munkavallalok miként
értekelik az egészségprogramokat, és ez milyen Osszefiiggésben all a vezetdi szerepekkel. A
kérdoives adatfelvételben eddig 202 kitoltd vett részt, akik életkor és beosztas tekintetében
valtozatos mintat alkotnak. A minta ugyanakkor a foglalkoztatas tipusa szerint nem tekinthetd
kiegyensulyozottnak, a kitolték tobbsége szellemi munkakorben dolgozik (89,1%), mig a
fizikai munkavéllalok aranya joval alacsonyabb (6,7%). (Egyéb: 4,2%) Igy az alabbi
megallapitdsok  szellemi  munkavallalokkal  kapcsoltban  értelmezheték  nagyobb
megabiztossaggal. A kérddiv a stresszérzetre, egészségmagatartasra, a programok ismertségére,
kihasznaltsagara, az észlelt hatdsokra, illetve a vezetOi és szervezeti tdmogatas kérdéseire
kérdez ra. Most a kutatds vezetdi dimenzidjara helyezziik a hangsulyt; arra, hogy a
munkavallalok miként értékelik a vezetdi tAmogatas szerepét.

Eredmények: Az elemzések soran dsszefiiggés mutatkozott a vezetdi tamogatas €s a programok
sikerességének megitélése kozott. Azok a munkavallalok, akik tamogatobb és hitelesebb
vezetdi hozzaallast érzékeltek, nagyobb aranyban vettek részt egészségprogramokban, tovabba
az alacsonyabb stressz-szintrél nyilatkozok kozt magasabb részvételi hajlanddsag volt
megfigyelhetd.

Kovetkeztetés: Azt latjuk, hogy a hiteles vezetéi tamogatds fontos szerepet jatszhat a
munkavallalok bevonddasa €s a programok hosszitava eredményessége tekintetében. A kutatas
hozzajarulhat olyan egészségfejlesztési stratégiak kialakitdsdhoz, melyekben a vezetdi szerep
nem csak adminisztrativ hattérelem, hanem a programok eredményességének egyik zaloga lesz.

Irodalomjegyzék:
[1] Goetzel, R. Z., & Ozminkowski, R. J. (2008). The health and cost benefits of work site health-promotion
programs. Annual Review of Public Health, 29, 303-323.

https://doi.org/10.1146/annurev.publhealth.29.020907.090930

[2] Van Der Put, A. C., Mandemakers, J. J., De Wit, J. B., & Van Der Lippe, T. (2023). Worksite health promotion
and work performance: Both awareness and use matter. Journal of Occupational and Environmental Medicine,
65(11), 949-957. hitps.//doi.org/10.1097/JOM.0000000000002942
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Workplace health education and health promotion programs have become one of the most
important components of employee benefit systems over the past decades. There is growing
acceptance of the strategic perspective that integrating such programs into organizational
practices can directly contribute to improved corporate performance and efficiency. [2] The
success of these programs is influenced by numerous factors; beyond the availability of
resources and professional expertise, it is becoming increasingly evident that one of the most
decisive determinants of program-effectiveness is the attitude, motivation, and commitment of
leaders and management. [1, 2]

The aim of our ongoing research is to gain a better understanding of how employees evaluate
workplace health promotion programs and how these perceptions relate to leadership roles. To
date, 202 respondents have participated in the questionnaire-based survey, representing a
diverse sample in terms of age and organizational position. However, the sample is not balanced
with respect to employment type: most respondents work in white-collar positions (89.1%),
while the proportion of blue-collar employees is considerably lower (6.7%) (other: 4.2%).
Therefore, the findings presented below can be interpreted with greater confidence regarding
white-collar employees.

The questionnaire examines perceived stress levels, health behaviors, awareness and utilization
of workplace health programs, perceived outcomes, as well as leadership and organizational
support. In this paper, we focus specifically on the leadership dimension of the research,
investigating how employees perceive the role of leadership support.

Results: The analyses indicate a relationship between perceived leadership support and the
perceived success of workplace health promotion programs. Employees who reported
experiencing more supportive and credible leadership attitudes participated in health promotion
initiatives at higher rates. Furthermore, respondents reporting lower stress levels demonstrated
a greater willingness to engage in such programs.

Conclusion: Our findings suggest that authentic leadership support may play a crucial role in
employee engagement and the long-term effectiveness of workplace health promotion
programs. The research may contribute to the development of health promotion strategies in
which leadership serves not merely as an administrative background factor but as a key driver
of program success.

References:
[1] Goetzel, R. Z., & Ozminkowski, R. J. (2008). The health and cost benefits of work site health-promotion
programs. Annual Review of Public Health, 29, 303-323.

https://doi.org/10.1146/annurev.publhealth.29.020907.090930
[2] Van Der Put, A. C., Mandemakers, J.J., De Wit, J. B., & Van Der Lippe, T. (2023). Worksite health promotion

and work performance: Both awareness and use matter. Journal of Occupational and Environmental Medicine,
65(11), 949-957. hitps://doi.org/10.1097/JOM.0000000000002942
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