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A GYALOGTURAZAS EGESZSEGVEDO HATASAI

Kozma Timea — Baba Erika
Osszefoglalas

Napjainkban az; egészségtudatos életmid egyre nagyobb figyelmet kap, igy az aktiv sportturizmus, és exen beliil is
a gyalogos turizmus népsersisége is folyamatosan no. A kutatisunk célja volt dltalinosan megigsgalni a tirazas
egés35eguédd hatdsait a tilrazok korében. A primer kutatisunk soran rendseresen tirdazo személyeket kérdeztiink
meg, hogy milyen vdltogdsokat tapasztaltak a rendszeres tirazds hatdsdra figikai —és mentdlis dllapotukban,
szocidlis kapesolataikban. Online kérddives felmérést végeztiink, melynek adatait SPSS' statisztikai program
Segitségével elemeztiik (gyakorisag, dtlag, s3ords, khi-négyzet proba). A kérddivet dssgesen 491 [0 tiltotte ki,
akiknek a 35%0-a hetente jir trirazni. Azon kitoltok, akik nem sportolnak mdst mellette (39%), 38%o-uk tirizik
heti rendszerességgel.

A rendszeres tiirizas dta a vilaszadok kol voltak, akik testsilycsokkenésril, valamint erdnlét —és
alloképesség fejlodésérdl szdmoltak be, tovabbd a magas vérnyomissal és magas koleszterinsginttel kiizdik arinya
is csokkent. A vilaszadik kétharmada relaxdlt tirazgds kizben —és ennek valamint a termésget nyugtato
kozegének kiszonbetden— nyugodinak érexték magukat tirazds kiogben, valamint e a nyngalom a tirazds utdan
25 éreghetd volt. A mindennapok sordn megélt kreativitdst is tobben tapasztaltik, emellett tobben kezdtek tudatos

Jelentétben élni, mint rendszeres tirazds elott. Trirazds hatdsdra tibb pozitiv valtogds tortént a kitoltok szocidlis

kapesolataiban is; a kitoltok fele szdamolt be arrdl, hogy tirazds kizben bardtra tett szert, és meég tibben
nyilatkoztik, hogy tirdzds hatdsira jobb lett a kapesolatuk a bardtiukkal/ csalddtaginkkal, akivel egyiitt
tiraztak.

Kulcsszavak: tirizds, szabadidisport, egészség, sportturizmms
JEL: 31

HEALTH-PROTECTIVE EFFECTS OF HIKING
Abstract

Nowadays, health-conscious lifestyle is getting more and more attention, so the popularity of active sports tourism,
including walking tourism, is constantly increasing. The aim of our research was to examine the health-promoting
effects of hiking among hikers in general. In our primary research, we asked regular hikers what changes they
experienced in their physical and mental state and social relationships as a result of regular hiking. An online
questionnaire survey was conducted, the data of which were analyzed using SPSS statistical program (frequency,
mean, standard deviation, chi-squared test). A total of 491 people filled out questionnaire, 35% of whom go hiking
every week. Among respondents who do not do other sports besides it (39%), 38% hike on a weekly basis.

Since regular hiking, some respondents reported weight loss, improved fitness and endurance, and a decrease in
those with high blood pressure and high cholesterol. Two-thirds of the respondents relaxed while hiking — and thanks
to this and nature's calming environment — they felt relaxed while hiking, and this calmness was also felt after hiking.
More people also experienced creativity during everyday life and more people began to live in conscious presence than
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before regular hiking. As a result of hiking, there were several positive changes in the social relationships of the
respondents; half of the respondents reported that they made friends while hiking, and even more said hiking improved
their relationship with the friend/ family member who they hiked with.

Keywords: hiking, leisure sports, health, sports tourisn
JEL: 131

Bevezetés

»Az egészség a teljes testi, szellemi és szocialis jolét allapota, és nem csupan a betegség vagy
fogyatékossag hianya.” (WHO, 2023). A tovabbiakban ebben a harom egészségdimenzidoban
mutatjuk be a magyar tarsadalom jelenlegi egészségligyi helyzetét. A 16 éves és annal id&sebb
magyar lakossag 40%-anak van krénikus betegsége, mely betegséggel kiizdSk aranya életkor szerint
linearisan emelkedik. A leggyakoribb probléma a magasvérnyomas-betegség. (KSH, 2021a) Enyhe
depresszios tinetek a lakossag 6todére jellemzok; legf6képp az id6sekre. A depresszios tinetek
szoros Osszefiiggésben allnak az egyén tarsas kapcsolatok minéségével: akik bizhatnak embertarsaik
segitségében, azok korében alacsonyabb a depresszids tiinetek aranya. (KSH, 2021b; Kassai, &
Farkas, 2016; Raza et al., 2023)

Mi a megoldas az egészségmutatok javitasara? Az egészséget tobb tényezé is befolyasolja: az
egészségugyi ellatas mindsége (11%), kornyezeti hatasok (19%), genetikai adottsagok (27%), és
végtl az életmdd, mely 43%-kal a legmeghatarozobb tényezd (Varga-Hatos—Karner, 2008; Bacsné
et. al.,, 2021; Muller-Bacsné 2018, Hojcska et al., 2022; Kassai & Farkas, 2007). Az életmdd t6bb
elembdl tevédik Gssze: taplalkozas, mozgas, relaxalas, stresszkezelés, szenvedélybetegségek léte,
hogy a legfontosabbakat felsoroljuk. A szakcikkben a mozgas jelentéségére szeretnénk felhivni a
figyelmet: ,,A mozgas sok mindenre orvossag, de nincs olyan gyoégyszer, ami a mozgast
helyettesitené”-tartja egy okori mondas. (Orban, 2015) A WHO ajanlasa szerint (2010) a
felnétteknek hetente legalabb 150 percnyi kézepes-, vagy legalabb 75 percnyi erdteljes intenzitasu
acrob fizikai tevékenységet kellene végezni (tovabba ezt kiegésziteni heti minimum 2 stlyzos
edzéssel). Ehhez képest hazankban a 15 éves és id6sebb lakosok 54%-a egyaltalan nem sportol, és
mind&ssze 23%-a végez legalabb heti 150 percnyi szabadidds testmozgast. (IKSH, 2021a)

»A gyaloglas a legjobb orvossag.” —Hippokratész. A sétalas mar 6nmagaban is egészséges
mozgasforma, a turazas azonban komplexebb moédon hat a szervezetiinkre. Rendszeres taurazas
hatasara (mint ahogy minden rendszeres aerob mozgas hatisara is) nagyobb lesz a sziv
teljesit6képessége, felgyorsul a szévetek oxigén-és tapanyagellatottsaga, a salakanyagok elszallitasa,
az érfalak rugalmasabba valnak. A hegyen felfelé haladva nem csak a pulzusunk emelkedik meg,
hanem a légvételek szama is szaporabb lesz, a kardiovaszkularis rendszer mellett a légzérendszer is
edz6dik, ezaltal né a vitalkapacitas. Az izomtémeg né és a csontrendszer erésodik, mely fokozottan
j6 az idGs korosztaly esetében, akiknél gyakori a szarkopénia (izomtémeg-és izomerdvesztés) és az
oszteoporozis (csontritkulas). A rendszeres testmozgas segit a testsuly csokkentésében oly médon,
hogy elémozditja a feleslegesen elfogyasztott kaloriak felhasznalasat, igy elérve az idealis testsulyt.
Mivel természetben torténik a mozgas, ahol a valtozo idéjarasi korilmények a szervezetet
alkalmazkodasra készteti, igy az immunrendszer is erésodik. (Miller—Racz, 2011; Borbély—Muiller,
2015)
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Rohand, stresszel teli viligunkban mindannyian vagyunk idénként egy kis kiszakadasra,
megnyugvasra, melyhez j6 lehet6séget kinalnak a turizmus stresszold6 kinalati elemei (Juma et al.,
2022; Juma—Khademi-Vidra, 2022; Miller—Konyves, 2006; Miller et. al., 2008; Miiller et. al., 2018;
Miiller et. al., 2011a,b; Konyves et al., 2005; Miller—Szab6 2009; Miller et. al., 2005, Priatmoko et
al., 2021, Bujdosé — Sztcs, 2012). Az un. erd6fird6zés hozzajarul ahhoz, hogy tjra harmoéniaba
kertljink 6nmagunkkal —a természet, az erdd, a fak szervezetiinkre gyakorolt hatasa altal. Minimum
téloranyi természetben toltétt idé utan csokken a vérben a kortizolszint, amit antistressz-
hormonként is ismertink. Ezaltal egy erdei kirdndulds/tirazas utin nyugodtabban, pihentebben,
kiegyensulyozottabban, fékuszaltabban és kreativabban térhetiink vissza mindennapos
tennival6éinkhoz. (Kovacs, 2022; Fonagy—Ranky, 2020; Molnar et al., 2014)) Hazai és nemzetkozi
kutatasok igazoljak, hogy a koronavirus alatt nétt az outdoor rekreacids tevékenységek szerepe
(Kinczel-Miller, 2022), melyek kozil a tarazas, a tajfutds és a nordic walking voltak a
legkiemelked6bbek, és melyek a bezartsag negativ pszichés hatasat is képesek voltak kompenzalni.
(Andrieieva et al., 2022; Bodasinska—Piech, 2021)

Az ember tarsas lény, ezért kisebb-nagyobb kozoésségben ¢él. (Aronson, 2008) Tarsas 1ényi
voltunk miatt szeretiink koézosséghez tartozni, igényeljik az emberi kapcsolatokat. Ennek
hianyaban elmaganyosodas, majd depresszié alakulhat ki. (Mraz, 2021) A tarazas az egyik legjobb
k6z6sség teremt6 —és apolé mozgasforma. Lehet6ség nyilik ) kapesolatok teremtésére, barati élet
kiépitésére, az  egyedillét, a maginy és az  elszigetel6dés  elkertlésére. Ha
baratokkal/munkatarsakkal/csaladdal tarazunk, akkor pedig lehet6ség van a csoportkohézid
kialakitasara, a kolcsonds bizalom megszerzésére, a kapcsolat apolasara s egyben szorosabbra
fazésére. Egy tobboras kozosségi tara soran van idé beszélgetni, a k6zos ut kozos élményként
kovacsolja 6ssze az embereket. (Muller—Racz, 2011; Pap, 2021)

A tarazas tehat 6sszességében egészségesebbé tesz, és mivel természetben torténik a mozgas,
még tobb pozitiv hatas figyelhet6 meg, mint példaul egy varosi, trendbeli mozgasformanal. Tobbek
kozott a természetben jobb a levegd mindsége, a természet nyugtato kézege csokkenti a stresszt, a
szorongast, és egy egyestilettel/csaladtagokkal végzett mozgasforma mindig boldogabba teszi az
embert. (Massy-Westropp, 2023)

Anyag és modszer

Kutatasunk soran a rendszeresen turazé személyekkel mértik fel a tarazas egészségvédd hatasait.
A tarazokat turazos facebook csoportokban értik el, 6sszesen 491 £6 (36% férfi, 64% nd) toltotte
ki az online kérdbivet. A kérd6ivben harom blokkban tettitk fel a kérdéseinket: megkérdeztik az
alanyokat a turazas el6tti id6szakrol, valamint a rendszeres turazasuk ota élt idészakrol (milyen volt
az egészségi allapotuk fizikalisan, szellemileg és szocialisan), ezaltal egy Gsszehasonlitd elemzést
végeztunk, tovabba kitértink a turazasi szokasaik vizsgalatara is. Zart kérdéseket tettink fel,
tovabba 4-foka skalat is alkalmaztunk tébb helyen az attitGdjeik megismeréséhez. A szerzett
adatokat Excel-ben toltottik le, majd SPSS statisztikai program segitségével elemeztiik (gyakorisag,
atlag, szoras, khi-négyzet proba).

Eletkor tekintetében (1. dbra) a kitélt6k fele 46-65 év kozotti, a 27%-a 36-45 év kozotti, 15%-a
pedig (26-35 év kozotti volt, igy elmondhatd, hogy a kérd6iv kit6lték 77%-a kézépkora (36-65 év
kozotti). Lakohely szempontjabdl elmondhaté, hogy a févarosban a kitSlt6k 29%-a,
megyeszékhelyen 25%-a, varosban 31%-a, kozségben 14%-a, és tanyan minddssze 3 £6 élt. T6bb,
mint kétharmaduk fels6foku végzettséggel rendelkezik (12% fels6foku szakképesités és 62%
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egyetemi végzettség, egyltt 74%), de a legalabb érettségivel rendelkezbkkel (19%) egybevetve 93%
az arany, igy egy tanult rétegrél beszélhetiink. F6 tevékenységiiket tekintve —az iskolai végzettség
alapjan varhatéan— a megkérdezettek 73%-anak szellemi munkdja van, 16 % szamolt be fizikai
munkardl, 8 % nyugdijas, a tobbi kitolté (5 £6) haztartasbeli, (5 £6) munkanélkili és (8 £6) tanulo.

m 18 évnél fiatalabb
m 18-25 év
m26-35év

36-45 év
W 46-65 év

H 65 évesnél idésebb
1. abra. A kit6lt6k életkori megoszlasa

Eredmények

A gyalogtiirdzds egészségre gyakorolt hatdsai

A rendszeres tarazas kilénb6z6 egészségbeli valtozast hoz az ember életében. A véltozasok sorat
a testtomeg-index (BMI) alakulasaval kezdjik, melyet az 2. abra szemléltet. A tirazas 6ta 68,8%-a
a valaszadoknak normal teststlyrol szamolt be, ami 6,3%-o0s javulast jelent a tarazas el6tti adathoz
mérten. Tovabba 25,5%-r6l 23,4%-ra csokkent a tulsilyosok szama és 5,5%-16l 2,4%-ra az
elhizottaké. A sovanyak aranya is cs6kkent, mintegy 1,2%-kal. Tehat a normal BMI-vel rendelkezék
aranya noétt, az elhizottak, talsulyosok és sovanyak aranya pedig csékkent, mely pozitiv eredményt

jelent.
80%
70%
y 60%
S 50% 3
3
D 40%
o
é" 30%
20%
10%
0% Bl 5 50/ 6,595,370 I
\ normal tulstlyos elhizott sovany
= turazas elott 62,5% 25,5% 5,5% 6,5%
B turdzas ota 68,8% 23,4% 2,4% 5,3%

m tarazas elott

m tirazas ota

2. abra. A kit6lt6k testtomeg-indexének (BMI) valtozasa
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A tarazas els6sorban az alloképességet, valamint a kondicionalis képességek kozil a relativ erSt és
az er6-alloképességet fejleszti. (Miller—Racz, 2011) Ezt a pozitiv a valtozast a kitoltéink is
tapasztaltak. 4-foku skalat hasznaltunk a vizsgalathoz, az egyes fokozatok a kovetkezOket
jelentették: 1=Nem 2=Inkabb nem 3=Inkabb igen 4=Igen, az értékelésnél a 3. és 4. eredményeket
egybevontuk. Ahogy az 1. tablazat is mutatja, a tarazas hatdsara a kitolt6k ugy érezték, hogy
tejlodott az alloképességiik (94,5%, 464 £6) és az erénlétik (93,8%, 461 £6) —hiszen tobb 6ran at
tartd, szintkulonbségeket lekiizd6 mozgasformardl beszélunk—, harmaduk (35,3%, 173 £6) pedig
fogyasrol szamolt be. A férfiaknak jobb volt turazas el6tt az alloképességiik és erénlétiik is, igy nem
csoda, hogy f6képp a néknek fejl6dott mindkettd; az erénlétik is (chi2=12,820, df=3, p=0,005) és
az alloképességiik is (chi2=10,807, df=3, p=0,013). Tovabba ami még nagy kincset jelent az az,
hogy a kitolt6k 78,4%-a (385 £6) azt vallotta, hogy a tirazas hatasara megszeretett mozogni.

1. tablazat. Az alloképesség és az erdnlét valtozasa

Fejlodott az Fejl6dott az Turazas hatasara | Megszerettem
alloképességem. erénlétem. fogytam. mozogni.

Igen 54,6% 52,7% 14,3% 36,9%
Inkabb

39,9% 41,1% 21,0% 41,5%
igen
Inkabb

3,5% 4,5% 41,1% 12,2%

nem
Nem 2,0% 1,6% 23,6% 9,4%
Atlag 3,47 3,45 2,26 3,06
Szoras 0,66 0,66 0,98 0,93

Ahogy a 3. abran is latjuk, a kronikus betegek kozil turazas 6ta a magas vérnyomassal kiizdSk
aranya 12,2%-r6l 11,4%-ra csokkent, a magas koleszterinszinttel kiizd6ké pedig 4,7%-r6l 3,9%-ra.
A cukorbetegek aranya 2,4%-1r6l 2,9%-ra nétt, azonban az asztmasoké 1,4%-161 1,2%-ra csokkent.

80  71,9%

71,1%
S 60%
5 40%
S
9 12,2%
= 20% 11,4%  4,7% 4,3% 3,7% 2 49 1 4%
3,9% 4,3% 41%  “T29% 720
0%
nincs magas magas sziv-és mozgasszervi  cukorbetegség asztma
vérnyomas  Koleszterinszint  érrendszeri betegség
betegség

Kornikus betegségek

turazas elétt ™ tarazas oOta
3. abra. A krénikus betegségek aranyanak valtozasai (%)
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A tovabbiakban a mentalis —és szocialis jolétiik felél érdeklédtink. ElSszor azt mértik fel 4jbol egy
4-foku skalan, hogy mentalisan hogyan érezték magukat, voltak-e timogatd kapcsolataik, miel6tt
elkezdtek tarazni. Az egyes fokozatok a kovetkezbket jelentették: 1=Nem 2=Inkabb nem
3=Inkabb igen 4=Igen, az értékelésnél a 3. és 4. eredményeket szintén egybevontuk. Az
eredményeket a 4. abra mutatja.

70,0%
60.0% 58,2%
> 49,9%
2 50,0% 45,8% 46,8% 45 2%
% 40,9% 38,3%
S 37,5%
& 40,0% 33,4% 36,9% '
= 32,6%
30,0% 24.4% 4% 1% 25,1%
1% 2%
20,0% 18,9% 1% 16,9%
13,2%
9,6% ,6%
10,0% ’ ’ 7,5% 6.5% 3%75%
’ 1% 1% !
0,0%
Stresszes Szorongtam. Depresszlos Maganyos Voltak Kreativ ~ Rendszeresen Tudatos
voltam. voltam. voltam. tamogato voltam. relaxaltam. jelenlétben
kapcsolataim. éltem.

Mentalis -és szocialis egészségi valtozok

ENem ®=Inkdbbnem ™ Inkabbigen ™ lgen
4. abra. A kit6lt6k mentalis és szocialis allapota tarazas el6tti életiikben

Az eredmények szerint a kitolt6k 66,8%0-a stresszesnek érezte a hétkoznapjait, azonban csak 42,2%-
uk szorongott. A férfiakkal Osszehasonlitva a nék érezték inkabb magukat stresszesebbnek
(chi2=12,551, df=3, p=0,000) és 6k szorongtak tObbsz6r a hétkbznapok soran is. (chi2=15,722,
df=3, p=0,001). 65,5%-uk kreativnak érezte magat a mindennapokban és 67,4%-uk tudatos
jelenlétben élte az életét. A tudatos jelenléttel, annak megélésével kapcsolatos szakirodalmak
felhivjak a figyelmet a jolét ezen dimenzidjara is (Lengyel et al., 2021). Depresszidésnak csak 17,3%
mondta magat, és 24% érezte magat maganyosnak. Ami a timogaté barati/csaladi kapcsolataikat
illeti, 77,7%-uk rendelkezett vele, mely szignifikansan a nékre volt jellemz&bb (chi2=22,318, df=3,
p<0,001).

A tarazas hatasara tapasztalt mentalis egészségbeli valtozasokat az 5. abra mutatja be. A
rendszeres turazas pozitiv valtozast hozott a mentalis egészségiikben is. A valaszadok 59,9%-a
relaxalt tarazas kozben, és ennek —valamint a természet nyugtatd kozegének koszénhetSen—
93,7%-uk nyugodtnak érezte magat tarazas kézben, valamint ez a nyugalom a tardzas utan is
érezhetd volt. A turisztikai kutatdsok megerésitik, hogy a természetben torténé tarazas, aktivitas a
magyarok szabadidés preferencia rendszerében megjelennek, és melyeket utazas alatt is igényelnek
(Maller et al., 2023). Ez az allitas f6képp a mar kimutatott stresszesebb nékre volt jellemz6bb.
(chi2=8,393, df=3, p=0,039). Tovabba a mindennapok soran megélt kreativitast 2%-kal t6bben
tapasztaltak, emellett tobben kezdtek tudatos jelenlétben is élni, mint rendszeres turazas el6tt. Ez
a nyugalommal 6sszefiiggésbe hozhatd, hiszen nyugodt lelkiallapotban kénnyebben tudunk
fokuszalni és kreativabbak is vagyunk.
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Tudatos jelenlétben élem az életem. 37, 7% 43% 14,39% M

tatok

Turazas kozben nyugodt vagyok. 61,3% 324% 58%%
.= Turazas kozben atéltem a flowélményt. 40,3% 29,5% :
Turazas kozben szoktam relaxalni 26,1% 33,8% :

Jobban megismertem hazamat. 62,3% 305% 5.290%

J4

gészségi mu

Kreativabb vagyok. [21,4% 46%

5]
Z
—
s
=
)
=

Nyugodtabb vagyok tura utan. 37,9% 52,7% 6,298%

00% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%
Megoszlas (%)

Igen ®Inkabbigen ™ Inkabbnem mNem

5. abra. Mentalis egészségbeli valtozas

Thrazas hatasara tobb pozitiv valtozas tortént a kitolt6k szocialis kapcsolataiban (6. abra); a kitolték
57%-a szamolt be arrdl, hogy turazas kozben baratra tett szert, ami nem csoda, hiszen 61%-uk
szeret ismerkedni tarazas alatt. Még tébben nyilatkoztak (76%), hogy turazas hatasara jobb lett a
kapcsolatuk a baratjukkal/csalidtagjukkal, akivel egyltt tariaztak. A nemeket megvizsgilva
elmondhat6, hogy a nék a baritkozébbak, 6k tettek inkabb szert baratra tarazas koézben
(chi2=13,384, df=3, p=0,004).

. 13,8%

Jobb lett a kapcsolatom akivel 9,8%

174 — 42 8%
turaztam. s 33,6% ’

19,8%
w28 3%
| 08 7%

Baratra tettem szert.

10,4%

Szeretek ismerkedni turazas alatt " &’3%36 3%
s 251%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Nem @ Inkédbb nem ®Inkabbigen ®lgen

6. abra. Szocialis kapcsolatok valtozasa a tarazas hatasara
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Tiirdzdsi szokdsok vizsgdlata

Az egészségre gyakorolt hatasok mellett kivancsiak voltunk a kit6ltk turazasi szokasaira is: milyen
gyakran, hova, kivel és miért jarnak tarazni. Ahogy a 7. abra is mutatja, a valaszadok 35%-a hetente
jar trazni, amivel tudjak teljesiteni a WHO altal ajanlott heti min. 150 percnyi kézepes intenzitasu
aerob edzést. A kitolték 21%-a kéthetente jar, tehat tobb mint a fele (56%) legalabb kéthetente, de
93%-a legalabb havonta jar a természetbe.

‘lﬂ\ = hetente

350 kéthetente

27%
= haromhetente

= havonta
10% = ritkdbban, mint
4 21% havonta

7. abra. A kit6lt6k turazasi gyakorisaganak megoszlasa (%)

Rakérdeztiink arra is, hogy a turazas mellett sportolnak-e még valamit. A valaszadok 39,1%-a nem
sportol mast, 15,5% er8sité edzést, 21,8% kardid edzést és 23,6% erdsité és kardio edzést is végez.
Azok kozil, akik csak tarazni jarnak, 38%-uk jar hetente. (chi2=25,577, dt=15, p=0,043)

A motivaciokat a 8. abra szemlélteti. A kit6lt6k legtobbjét (92,7%) a természet szeretete motivalja
a turdzasra, ezt kovet szintén magas aranyban (84,9%) a kikapcsolodas/stresszoldds vagya. A
természet nagyon jo stresszoldo kézeg (mind a tiramenetben megtapasztalhaté flow-élmény, mind
a pihendk alatti erdéfiirdézés tekintetében), ahol mentalisan fel tud frissilni az ember. Az
egészségmeglrzés és a varosbol vald kiszakadas vagya (melyek szorosan Ossze is fuggnek, hiszen
az egészségiinket 19%-ban a kornyezeti hatas is befolyasolja) a kitolték 58%-at motivalta. Emellett
a fizikai jolétet figyelembe véve a kitltGket a turazas soran motivalja az erénlétik —és
alloképességiik fejlesztése is (31%-ot az el6bbi és 39%-ot az utdbbi). A tobbletsullyal
rendelkez6knek a testsulycsokkentés illetve alakformalas a céljuk (17,5%). Mindezek mellett a
tarsasag mellyel turazunk, szintén motivalé hatasu.
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8. abra. A turazas motivacioi a kitolt6k korében
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Arra a kérdésre, hogy kivel jarnak a kit6lt6k tarazni, tobb valaszlehet6séget is megjelélhettek, hiszen
van, mikor példaul egyediil megytink, mert arra van akkor épp sziikségiink, és van, mikor tarsasagra
vagyunk. Ennek fényében a valaszadok 46%-a szeret egyedil is lenni az erdében, azonban a
legtobben (66,2%) a baratokkal szeretnek eljarni kirandulni. A kitSlt6k 34%-a parjat valasztja
utitarsul, és van (24,8%) aki a csaladjat. A kitolték 6tode (20,6%) kedveli az egyesiileti tarakat is (9.

abra).
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9. abra. Akikkel egyiitt taraznak a kitolt6k

Arra is kivancsiak voltunk, hogy a kitélt6k mely tereptipusokat kedvelik tarahelyszinként, melyeket

latogatjak legtobbszor. Ahogy a 10. abran is latjuk, a legtobben a valaszadok kézul itthon taraznak,

hiszen 90,8%-uk a kozéphegységeket célozza meg, melyekkel hazank rendelkezik. Azonban a
kitolt6k majdnem fele (43,6%) kilféldre is képes és hajlandé elutazni, hogy magashegységekben
tarazzon. Szintén népszerdek még a dombsigok (50,1%), legkevésbé népszertinek az Alf6ld

bizonyult (13,4%).
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10. abra. A kiillonb6z6 tereptipusok latogatottsaga a kitolt6k korében

A tarazas id6tartama és nehézsége tObbnyire Osszefiigg. Egy par 6ras erdei tura kevesebb energiat
igényel, mint egy egésznapos vagy akar egy tObbnapos tara. Afelél is érdeklédtink a
valaszadoinktdl, hogy milyen nehézségi szint szintet szoktak valasztani. A tardk soran 77,4%-uk a
kozepes nehézségl, egynapos taran vesz részt, 14,1%-uk pedig nehéz, tobbnaposon. A kénnyt,
rovid tarakat (1-2 6ras) a valaszadok 8,6%-a szereti, amely révid idétartamu tara is éppugy kifejti
jotékony, kardi6 jellegli hatasat a szervezetre, mint a hosszabbak (hiszen meghaladjak a 30-40
percet).

A tarazas soran részt vehetink mas altal (egyesiilet) szervezett taran, de mi magunk is
szervezhetiink kell6 tuddssal és tapasztalattal. Van, aki a gyors tempot szereti (és akar
teljesitményturara is jar), és van, aki inkabb a kellemesebb, tébb pihenével tarkitott tarat szereti. A
tovabbiakban ezen szempontok szerint érdeklédtiink. Ahogy a 2. tablazat mutatja, a kit6ltSk
76,8%-a szereti sajat maga megtervezni és szervezni a tdrat, azonban 68,4% mas altal szervezett
tarakon is részt vesz. A nemek aranyat megvizsgalva elmondhato, hogy a nék vettek mar részt
tobben egyesiilet altal szervezett turan. (chi2=4,682, df=1, p=0,030) Ezzel 6sszefiigg, hogy f6képp
a férfiak szeretik inkabb sajat maguk megtervezni és megszervezni a turajukat (chi2=12,415, df=3,
p=0,000) és a n6k vesznek részt inkabb mas altal szervezett tarakon (chi2=14,228, df=3, p=0,003).

A kitoltSk 52,7%-a szereti csak a gyors haladast, igy teljesitményturan is részt vesz/venne, 58,7%
pedig a laza, kellemesebb, nem meger6ltets tarakat is kedveli. A gyorsabb haladast a férfiak és nSk
egyarant kedvelik (chi2=7,683, df=3, p=0,053), mig a nék emellett a laza, kellemesebb, nem
megerSltets tarakat is szeretik. (chi2=12,219, df=3, p=0,007) Tovabba minél nehezebb taran vesz
részt az egyén (egynapos/tobbnapos), annal jobban kedveli a gyorsabb haladast. (chi2=37,624,
df=6, p<0,001)
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2. tablazat. A turaszervezés modja a kit6lt6k kérében és kedvelt haladasi tempdjuk
Férfiak | N6k |Osszesen | Atlag | Szoras

Szereti sajat maga megtervezni
85,3% |72,1% | 76,8% | 3,20 | 0,94
és megszervezni a turat.

Mas altal szetvezett tarakon is
62,5% 71,7% | 68,4% 2,95 1,04

b b

részt vesz.

Szereti a gyors haladast,
60,3% | 48,6% | 52,7% | 2,64 | 1,06
teljesitménytarakat.

A kellemes, nem meger6lteté
49,5% | 63,8% | 58,7% | 2,68 | 0,92
tarakat kedvelem.

Van, aki inkabb ugyanazokat a helyeket keresi fel tobbszor, és van, aki mindig 4j helyszin utan kutat,
ezzel is egyre jobban megismerve hazankat. Ahogy a motivacional is kitértink ra, szinte az Gsszes
valaszado (96,5%) a varosi kornyezetbdl vald kiszakadas miatt valasztja a turazast aktiv szabadidés
mozgasformaként (atlag: 3,70, széras: 0,55). 93% szerint turazas hatasara jobban megismerte
hazankat (atlag: 3,53, széras: 0,69), ami azért is jO, mert az Uj ingerek és a valtozé kornyezet
pozitivan hatnak a mentalis egészséglinkre is nézve. A jobb honismeret azzal is sszefiigg, hogy a
kitolt6k 74%-a mindig 1 tarahelyszin utan kutat. (atlag: 2,95, szoéras: 0,85) Azonban vannak
olyanok is (62,5%), akik szeretik ugyanazokat a helyeket tobbszor is felkeresni (atlag: 2,77, szoras:
0,88) (11. abra).

Szivesen szakadok ki a varosi
kornyezetbdl.

Jobban megismertem hazamat. 62,3% 30,5% 5 %

Mindig 0j tirahelyszin utan
kutatok.

Szereterp ugy?nazokat a helyeket 22.4% 40,1% .
tobbszor felkeresni.

0% 20% 40% 60%  80%  100%

74.3% 22,2% |

27,3% 46,6% I

E|gen ®Inkabbigen ©Inkdbbnem ®Nem

11. abra. A turahelyszin valasztasanak preferenciai a kit6lt6k kérében
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Koveztetések és javaslatok

A kutatasunk eredményeib6l arra kovetkeztetiink, hogy a gyalogtirazas kivald modja az
egészségiink megtartasanak és fejlesztésének egyarant, igazi egészségvédo-élet6rzé rekreacios
tevékenység. Mindenkinek ajanlott, hiszen az egészségi allapottdl és edzettségi szinttdl fiiggben
mindenki megtalalhatja a szamara megfelel6 tavua és szintemelkedésd turattvonalat.

A kitoltéink 39,1%-a nem sportol mast, azonban, akiknek a tarazas az egyetlen mozgasformajuk,
nekik csak a 38%-a végezte hetente, amely altal tudja teljesiteni a WHO altal ajanlott heti min. 150
percnyi kbzepes intenzitasu aerob fizikai tevékenységet. Mint minden mozgasforma, akkor hatdsos
igazan, ha rendszeresen (legalabb hetente) végzik, tehat akinek a tarazas az egyetlen mozgasformaja,
hetente kellene végezze azt. A ndékre volt jellemzSbb a szervezett taran val6 részvétel, igy
elsésorban Sket lehet elérni a csoportos tarak hirdetésével. Manapsag is szamos taracsoport és
egyestlet létezik, akik szerveznek tarakat —mind belféldre, mind kilfoldre—, az a javaslatunk, hogy
ezt a kinalatot fent kell tartani, illetve névelni sziikséges.

Tovabba azt tanacsoljuk, hogy az orszag minél tobb helyszinén szervezziink egynapos tarakat —
domborzati lehetéségeket, kornyezé hegyeket figyelembe véve—, melyekrél megfelel6en propagalva
tudomast szereznek az emberek. FSképp itthoni tarakat, de akar szomszédos orszagainkba is
(Szlovakia, Erdély, Ausztria), hiszen van igény a magashegyi turazasra is. Ha minél t6bb embert
elériink és eleinte killsé motivacioként motivaljuk ket a részvételre, tgy gondoljuk, késébb belsé
motivaciobdl eredben fogjak jarni az erd6ket; vagy tovabbra is szervezett tarak keretében, vagy
egyéni szervezésben. Hiszen megtapasztaljak annak jotékony hatasait, ezaltal dgy véljik
hozzajarulhatunk, hogy egy fizikalis, mentalisan és szocialisan is egészségesebb tarsadalomban
éljunk.
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