Mozogjunk! — Még a technikai eszkozok is erre buzditanak. ..
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Let’s move! — Even technical devices encourage this...
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% ABSTRACT:

& OSSZEFOGLALO:

A sport, mint a stresszel valé megkuizdés esz-
koze, és mint az tilémunka kompenzalasanak lehe-
t6sége talan sosem volt olyan fontos és nélkiloz-
hetetlen az egészségmeglbrzésben napjainkban,
mint barmikor a torténelem sordn. Bar a technikai
eszkozok tobbnyire a kényelmet biztositjak, egyes
eszkozok és alkalmazasok kimondottan azt a célt
szolgaljdk, hogy a rendszeres testmozgdsra moti-

véljak a felhasznaldkat.

Ez a tanulmany ezen technikai lehet&ségeket
mutatja be a teljesség igénye nélkiil. Otletadénak,
kedvcsindlonak szanom azok szamara, akik ,csak
ugy” nehezen allnak neki sportolni.
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Bevezetes

Az egészséges életmod hang-
stulyozasa és hangsulyossaga
nem igényel kiilonosebb ma-
gyarazatot. A mai modern tar-
sadalomban joval kevesebbet
mozgunk spontan, mint a tor-
ténelem folyaman barmikor.
Nem vagyunk rakényszeritve,
kényelmes életet éliink. Gépek
szolgalnak ki minket az élet sza-
mos teriiletén. Epp ezért fontos,
hogy tudatosan odafigyeljlink a
rendszeres testmozgasra és be-
épitsiik a sportot a mindennap-
jainkba. Furcsa médon, mar eb-
ben is gépek segitenek nekiink.

A sport mind a testi, mind
a lelki egészséglink megdrzé-
sében elengedhetetlen. Az al-
16képesség az a kondicionélis
képesség, amely legnagyobb
hatassal van az egyén jollét-ér-
zésére és csokkenti a mortali-
tast és a morbiditast (Al-Mallah
- Sakr - Al-Qunaibet, 2018;
Kaminsky et al., 2019). A rek-
reacios sporttevékenységek
leggyakrabban az alloképessé-
gi sportokbodl keriilnek ki. ,A
mozgasos rekreacio olyan gya-
korlatok végrehajtasabol allo
tevékenység, melynek célja az
egyén egészségének meglrzése
és fejlesztése, teljesitG- és mun-
kavégz6 képességének helyreal-
litasa és sziikség esetén annak
novelése.” A rekreacids céllal
végzett spottevékenység a moz-
gésos rekreacio része, amely ki-
egésziil az adott sporttevékeny-

As a means of coping with stress and as a
way of compensating for sedentary work, sport
has perhaps never been more important and
indispensable in maintaining health today than
at any time in history. Although technological
devices mostly provide convenience, some de-
vices and applications are specifically designed
to motivate users to exercise regularly.

This paper is a non-exhaustive presentation

Keywords:

of these technological options, intended as a
source of ideas and inspiration for those who
find it difficult to “just” start exercising.

sport, technical equipment, motivation

ség meghatarozott szabalyok
szerinti végrehajtasaval (Fritz,
2019. 29. 0.). Hobbysportnak
tekinthet6 a kozepes terhelést
edzéssel jard sporttevékenység,
amelynek célja a jo kozérzet el-
érése, az egészség fejlesztése,
csucsteljesitményre val6 to-
rekvés nélkiil (Fritz, 2019). A
rendszeres fizikai aktivitas sza-
mos egészségligyi problémara
kinal megoldast (T6th, 2021).
A sportmozgasok hataséara
csokken az elhizas mértéke, to-
vabba az izomgyengeség és az
oszteoporozis  kialakulasanak
esélye is (Csinady, 2019). A fi-
zikai aktivitas jotékony hatassal
van a kardiovaszkularis rend-
szerre is (Csinady, 2019; Toth,
2021). Janke és tarsai (2006)

ramutattak arra, hogy a szabad-
idGs sporttevékenységeknél
az egészségmeglOrzés nagyon
fontos cél. Ugyanakkor egyes
szerzGk szerint az emberek sze-
retnek maguk elé célokat t{izni
és kihivasok elé allitani a fizikai
teherbirasukat és ezaltal onér-
tékeléstiket is (Mueser, 1998;
Kil - Stein - Holland, 2014).

Természetesen a sport nem
csak az egészségmeglrzés része,
de veszélyeket is rejt magaban.
A mozgasszervi sériilések mel-
lett a koponyatraumak egyik
jellegzetes forméja a sportolas
soran elszenvedett agysériilés is
(Tamdas — Kovdcs — Biiki, 2017).
A rendszeres sporttevékenység
elkezdésénél nagyon fontos a
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fokozatossag elve, és a sportolas soran
végig elengedhetetlen a megfeleld re-
generalodas. Mindezek megvédhetik
a sportolot a sériilésektol, tuledzéstol,
faradasos torésektdl és akar a sziv-
megallasbdl fakado6 halaltdl is. A tal-
zasba vitt rekredcios sportolds nem-
csak sériilésekhez vezethet, de széls6-
séges esetekben a talzott edzés akar
életveszélyes is lehet (Morgan, 1979).
Az okos telefonok egyes alkalmazasai
segitséget jelenthetnek, pl. a vérnyo-
masméréssel vagy az alvasi fazisok
monitorozasaval hozzgjarulhatnak a
regeneraci6 alakuldsdnak kontrolla-
lasdhoz. Az alkalmazasok ismerve a
felhasznal6 szamos személyes sajatos-
sagat (max. pulzus, VO2max, pulzus
megnyugvasi gorbe, alvas mélysége,
stb.) személyre szabott edzésterveket
tudnak 6sszeéllitani, aminek kovetése
biztonsagos. A test szamos funkciojat
monitorozva figyelmeztetni tudja a
felhasznalot, ha rendellenességet ta-
pasztal valamely mért egészségiigyi
adatnal, ez akar életmentd is lehet.
A mozgas tulajdonképpen egyfajta
gyogyszernek tekinthetd, éppen ezért
alkalmazasahoz szakértelem kell. Ko-
rabban ezzel a tudéssal kizarolag a
testneveld tanarok és az edz6k rendel-
keztek, napjainkban viszont részben
atveszik az edzdk helyét a gépek és a
mesterséges intelligencia.

Az okos telefonok és okos orak
szamtalan funkcidja csabit sporto-
lasra. Gondolhatunk a GPS-re és az
atvonalnaplézasra, a pulzusmérésre
és -rogzitésre, lépésszamlalasra, a
kcal felhasznalasra vagy a VO2 max.
mérésére. Ezen adatok nyomon kove-
tése mar nmagéban sok felhasznalot
0sztonoz a sportolésra, és ehhez még
hozzajon, hogy mindezek egymassal
megoszthatéak egyes alkalmazasok
segitségével, valamint a k6zosségi ol-
dalakon is, mely szintén motival6 té-
nyez6 sokak szamara. Egyes emberek
giroszkép vagy M5 alapt 1épésszam-
l1aloval kovetik nyomon egész nap az
aktivitasukat. Ok nem csak a sport-
tevékenység esetén mérik és rogzitik
ezen adatokat, hanem folyamatosan.
Sok felhasznald célja mindennap el-
érni a 10 000 lépést, mely az egész-
ségmegGbrzés fontos eszkoze.

A futdk szeretnek Gj helyeket fel-
fedezni, és az okos 6rak GPS funkeci-
6inak koszonhet6en ezek a nyomvo-
nalak hossza tavon 6Grizhetéek, visz-
szanézhetGek. Ezt a fajta motivaciot
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hasznaljak ki azok a futépadok, me-
lyek hatalmas monitorral, rengeteg
kiilonboz6 palyaval 6sztonozik a fel-
hasznal6t a futdsra. A fut6 — bar a va-
l6sagban nem teszi ki a 1abat a lakas-
bol vagy az edz6terembdl — minden
egyes futdsa alkalméval {j helyeket
Ljar be” és ismer meg. Ezeket a vide-
okat, amiket a fut6k futas kozben lat-
nak, egy valos fut6 fejkameréaja rogzi-
tette, igy az illazi6 tokéletes, valoban
azt az élményt nyGjtja a monitor,
mintha ott futnidnk (pl. Parizsban,
Chicagéban, a svajci Alpokban, vagy
az afrikai sivatagban). Ezek a futo-
padok a felfedezés izgalmara épitve
0sztonoznek sportolasra.

Més alkalmazasok a verseny, a ja-
ték vagy a pénzszerzés motivacidjara
alapozva érik el, hogy a felhasznalé
sportoljon. Egyes alkalmazisok egy

adott mennyiségli pont begytijtését
(pl. 25 000 pont) adott pénzjutalom-
mal dijaznak (25000 dollar), és a
pontok igazoltan lefutott kilométerek
segitségével gylijthetek (Hegyhdti,
2016 a.).

Azok szamara, akik szeretnek jat-
szani, kockaztatni, kifejlesztettek egy
olyan alkalmazast, ahol a résztvevék
fogadasokat kotnek arra vonatkozé-
an, hogy a kovetkez6 héten hanyszor
és mennyit fognak sportolni, és ha
teljesitik a véllalasukat, akkor pénzt
nyernek azoktdl, akik nem teljesitik
azt (Hegyhati, 2016 a.). Hasonl6-
an miikods alkalmazas, melyben a
felhasznélok a kovetkez6 honapban
megtett km-ekre tehetnek fogadaso-
kat (tirdzva, futva, biciklizve stb.), és
aki teljesiti, amit vallalt, az visszakap-
ja a tét Osszegét és azoknak a tétjét,




Al

Regeneralodas

A kisebb edzésterhelés lehetdvé teszi,
hogy teste regenerdlédhasson, amely
elengedhetetlen a hosszabb ideig
elhuzddo, megerditetd edzési idoszakok

soran, Ha készen all, visszatérhet a

nagyobb edzésterheléshez

akik nem voltak olyan aktivak, mint
hitték (Hegyhdti, 2016 a.). Ezekben
az alkalmazasokban az a kozos, hogy
a felhasznal6 a sporttevékenysége al-
tal valodi pénzre tehet szert. Ezenki-
viil egyes alkalmazéasokkal kreditpon-
tok gytijthet6ek a sporttevékenység
altal, melyeket szolgéltatasokra, ked-
vezményekre, utalvanyokra vagy akar
jotékony célokra is be lehet cserélni.

Egyes alkalmazasok a jaték izgal-
manak és orémének motival6 erejére
épitenek és rajzfilmszerepl6kon, ani-
mékon keresztiil buzditanak sporto-
lasra, mint pl. a zombi-futas vagy a
Pokemon jaték. Ebben az esetben a
felhasznal6 a telefonjaval fut és onnan
kapja a feladatokat. (pl. fusson gyor-
sabban, mert iild6zi egy zombi, vagy
keressen meg egy Pokemont, ahol fut,
mert ott rejtézik) (Hegyhati, 2016
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b.). Ezek az alkalmazésok els6sorban
a futas unalma és egyhangtséaga ellen
veszik fel a harcot és igyekeznek izgal-
mat, kalandot, valtozatossagot csem-
pészni a futasba, mellyel élvezetesebb
és szbrakoztatobb lehet a testmozgés.

A ,zombi-futas” alkalmazas ese-
tén a futd, zene helyett egyfajta han-
gos konyvet hallgat, ahol a torténet a
zombis posztapokaliptikus vilagban
jatszodik, és a futo feladata kiilonbo-
76 er6forrasok (ilizemanyag, l6szer)

Osszegyljtése a virtualis vildigban, mi-
kozben a valos vilagban fut. A fut6 az
alkalmazast hasznalva futas kozben
idénként olyan iizenetet kap, hogy
,zombik 100 méteren beliil”, és ekkor
atmenetileg novelnie kell a sebessé-
gét, hogy megtssza a veszélyes hely-
zetet és el tudjon menekiilni, mely
altal intervall edzésen vesz részt. Ez
az alkalmazas annyira népszert, hogy
kb. 1 milli6 felhasznaléja van (Hegy-
hati, 2015)..

Mindezek a lehetGségek segitségé-
re lehetnek azoknak, akiket a jaték, a
verseny izgalma, a kockaztatas 6rome
vagy a szoérakozas tud konnyebben a
mozgasra 6sztonozni, mint az egész-
ségmegorzés.

Kovetkeztetéesek

A mai modern ember szamara a
sportolasi lehetGségek szinte végtelen
tarhaza elérhetd.

A technika fejl6dése, robbanas-
szer véltozésa, hozzaférhetGsége
és felhasznaldobarat stilusa mar nem
csak az élsportolok szamara kinal le-
hetéségeket, hanem az amatér-hobbi
szinten sportol6t is 6sztonozheti akar
a sport elkezdésére, akar a jobb és
jobb eredmények elérésére, és ezaltal
hozzajarulhat az egészségesebb élet-
hez, mind testi, mind lelki szinten.
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