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SZELLEMI REKREACIO

Egy budapesti keriilet idoseinek rekreacios lehetoségei

Recreational opportunities of senior residents of a Budapest distriet

Osszefoglalé:

A 60 év felettiek aranya a lakossagban egyre né vi-

lagviszonylatban és hazankban. Am nem mindegy,

ezt milyen életminéségben tudjak megélni. Ennek
egyik kulcsa szellemi és fizikai fittséglik megGrzése, melyhez
ebben az életkorban nagymértékben hozzajarulnak a rendsze-
resen végzett rekreacios célu tevékenységek. Célom volt be-
mutatni a XV. keriiletben meglévé olyan irdnyu torekvéseket,
melyek szellemi és fizikai rekreacids lehet8séget adnak a 60 év
felettiek szamdra. Kulcsszavak: 60 +, személyes sziikségletek,
kozosség, oromforras

Abstract:
% The proportion of people over the age of 60 is
'/)? growing in the population both globally and in
Hungary. But it actually matters in what level of
quality of life they can live it. One of its keys is to preserve
their mental and physical fitness, to which the regular
recreational activities contribute at this age. Aim of this study
is describing aspirations in the XV. district, which provide
mental and physical recreational opportunities for people
over 60. Keywords: 60+, personal needs, community, source

of pleasure

BEVEZETES

A téma kiemelten fontos, hiszen a nemzetkozi statisztikak
alapjan is névekszik a lakossagon belil az id6sebb koruak ara-
nya (Kontis et al., 2017). 2012-ben a viladg lakossaganak 11%-
at tették ki (KSH, 2013). Az idGsebbek egyre névekvé aranya
hazénkban is jellemz6 (Kulcsdr—Obddovics, 2016).

Hazankban 2060-ra a legaldbb 65 évesek aranya kb. 33%-ra,
mig a legnagyobb megoszlas Japanra (kézel 40%) diagnoszti-
zalhato (Féldhdzi, 2015). A XV. kerlilet legfrissebb statisztikdi
alapjan (bpxv.hu, 2014) pedig mar most meghaladja az itteni
lakossag 25%-at a 60 év felettiek aranya!

MODSZEREK

A szellemi és fizikai rekredacids lehetGségek bemutatasa a
szerz$ altal végzett informacidgyjtésen épil. Ennek forrasai
személyes tapasztalatok mellett dnkormanyzati honlapok,
mlvel6dési hazak, a programokat latogatd id6skoruak infor-
macioi, valamint egyéb honlapok, melyeken rendezvényeket
hirdetnek kiilonb6z6 korosztalydak szamara.

EREDMENYEK
Az Onkormanyzat altal
biztositott lehetdoségek

A klubok nem csak azért fontosak,
mert csekély anyagi befektetéssel ér-
het6ek el (az énkormdnyzati idGsek
klubjaiban a foglalkozdsok ingyene-
sek, dm 20 Ft-os napi dij ellenében

IS)Zl'erIig:takiné Béisze Jiilia bdrmely aznapi rekredcids lehetdség
adjunktus igénybe vehetd), hanem mert terile-
Munkahelye: E6tvas Lornd tileg prébaljak lefedni a kertiletet.

Tudoményedyetem A napkozbeni lehetGségek Id&seket

Segit6 Szolgalat néven harom ponton
taldlhatdk meg a XV. kerliletben (ESZI,
é.n.), melyek egyik célja megkonnyi-
teni a hétkdznapokat részben az id6s-
koru lakosok szamdra. Itt a szabadidds
lehet&ségek mellett egy helyen elér-
het6 étkezési lehet6ség, mosas, hi-
vatalos Ugyek intézésében segitség,
orvosi tanacsadds és mentalis ellatas.

A harom klub kozul az Arany Janos utcai a leglatogatottabb,
mely Rakospalotahoz tartozik. Tobb mint szaz tagja az érdek-
I6dési korének és igényének megfelel6 kindlatbdl valaszthat.
A két legrégebbi csoport az idén 15 éves Aranytopan Tanc-
csoport (ELETképek, 2017), valamint a csaknem ilyen régéta
mikodd énekkar.

Aranytopan évfordulds fellépés
Aranytopdn (,Golden Shoes’) Dance Group performance
Forrdsa: Papp Ménika
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Szakkor jelleggel részt lehet venni tovabba gydgytornan, jo-
gan, gerinctornan, szenior oromtanc foglalkozason, mely
utébbi kifejezetten idés emberek szamara kifejlesztett kozos-
ségi tancolasi forma, Budapest szamos pontjan elérhets, mint
az Erzsébet-ligeti Szinhaz Tukorterme, az E6tvos10 Kozosségi
és Kulturalis Szintér, a Virdnyos Kozdsségi Haz, a Mom Sport-
koézpont stb. (Csirmaz, 2017).

Ezek mellett kartyazni, kreativkodni, angolozni is lehet. A
foglalkozasokat szakemberek tartjdk. Nem szakkor jellegi
programként lehet6ség van asztaliteniszezni, szamitogépet
hasznalni, olvasni, tarsasjatékozni is.

A klub tobb tagja aktiv Facebook-felhasznald, sajat zart cso-
portjuk is van. Rendszeresek a kirandulasok is, melyhez a busz
kéltségeit az Onkormdnyzat allja, s az idések csak a belépSket
fizetik.
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Kirandulds Debrecenbe  Excursion to Debrecen
Forrdsa: Bdsze Lajos

Szerveznek dnkdltséges nyaraldsokat is. Orémteli, hogy a ta-
gok a helyi kbzosségfejleszté munka eredményeként mar on-
magukat is szervezik szinhazba, utazasokra, nyaralasokra.

A szbrakozast és fejlédést is egyarant kinalé események
egyike az idénként megszervezésre keril6 kilonbozé téma-
ju ,beszélget6s” el6adasok, de a kerillet mas csoportjai (pl.
Csomdpontos fiatalok) is szoktak fellépni vendégként itt. Ok
is jarnak ,vendégeskedni” tébbnyire tdncos vagy énekes fel-
Iépéssel, de voltak mar idéseknek szervezett divatbemutatdn
modellek is.

A pestujhelyi Bajcsy klubba dominansan még idésebb em-
berek jarnak, s alacsonyabb létszamban, mint az Arany klub-
ba. Napi rendszeres lehet&ségeik és idGszakos programjaik
igy ehhez a szlikségleti szintérhez kapcsolédnak. A foglalko-
zasokat itt is szakemberek tartjdk. Allandd rekreacids prog-
ram a gyoégytorna, gerinctorna, kartyazas, Etka joga. Legljabb
lehet6ség a meridian torna, ami az emberek egészségfej-
lesztésében segit, az energiadaramlds palyainak megfelel6 kar-
bantartasaval (Teriileti Gondozds, é.n.).

A keriilet harmadik klubja a Kontyfa, amelyet 2017 febru-
arjaban adtak at. Az idések mellett a demenciaval élGket is
segitik itt. Ez a személyre szabott segitség ilyen formaban fon-
tos, hiszen ez az id6sebbek kdrében egyre nagyobb aranyban
megjelend betegség szamos terileten a szervezet hanyatldsat
eredményezi, legf6képpen az emlékez6képesség, illetve a tér-
és idGbeli tdjékozddas karosoddasat, hangulatingadozast stb.
(Debreczeni, 2017). A klubfoglalkozasokat itt is szakemberek
tartjak. Allandé rekredciés programijuk a gyégytorna, a ,klub-
nap”, gerinctorna, joga, kartyaparti, tarsastanc. A demencia-
val él6k részt vehetnek ,,napkozis” jelleggel, jelenleg tizenkét
f6, ahol biztonsagban, szakmai felligyelet alatt segitik életvi-
tellket, tarsas kapcsolati funkcidikat (Riersch, 2017).

Mindharom klubban van lehet6ség ,csak ugy” bemenni,
beszélgetni, kozosségben id6t tolteni, am a hagyomanyos,
személyes Gnnepekrdl és évforduldkrol is megemlékeznek.

A Levendula program keretében az Aktiv Id6skor Egyeteme
el6adas-sorozat egyetemi elGadoi tovabb tagitjak az idések
latékorét, melyek az idések segitésének lehetGségeitél a vi-
lag szdmos érdekességére kiterjednek. Az 6nkormanyzat altal
szervezett egyéb programok térekednek az alternativ egész-
ségmeglrz6 modszereket is népszerUsiteni a latogatdik koré-
ben.

Megszervezték a Levendula 60+ kartyat is (4/2014. (11.4.)
énkormdnyzati rendelet), mellyel a kerilet szdmos pontjan
kedvezményeket kaphatnak a kartya felmutatadi.

KOVETKEZTETESEK

Az adatok alapjan a XV. keriileti dnkormanyzat szamos lehe-
t6séget biztosit az id&skortaknak, hogy szabadidejiket val-
tozatosan, érdekl&dési koriknek megfelelGen tolthessék. A
programok fizikai/mozgdsos és a szellemi tevékenységekben
Oltenek testet. Tudjuk, ebben az id6szakban még kifejezetteb-
ben fontosak ezek a programok, hiszen segitenek a leépit6
folyamatok lassitasaban, hatraltatdsaban, igy az életminGség
javitasaban (Kovdcs, 2004; Fritz, 2011).

Ezek mellett a kertleti mivel6dési hazak is igen aktiv ,,id6s-
barat” szabadiddsprogram-kinalattal rendelkeznek mindkét
rekredcids terlleten dllandd és id6szakos formaban is. To-
vabba egyéb programszervezék programjai is rendszeresek
(tébbnyire a helyi ujsdgokban hirdetve), melyek célcsoportjai
kozott szerepelhetnek az id6sebb korosztaly tagjai. A fizikai
rekredcio terén kiemelném az egyre tobb helyen megjelené
ingyenes fitneszparkokat.

A lehetGségek tehat adottak, am azt tapasztalhatjuk, hogy
a 60 év felettiek azon része, akik mar nem a munkahelyi akti-
vitassal toltik mindennapjaikat, csak kis ardnyban kapcsoldd-
nak be a szamukra ,kitalalt” és hirdetett, sokféle élményt és
akar fejlédést is rejté programokba. Ezen helyi korkép készi-
tése eredményeként megfogalmazhatd, hogy a késébbiekben
olyan stratégia szlikséges a rekreaciés szakemberek és a szo-
cidlis szféra részérdl, amely segit aktivizalni és bekapcsolddni
az eddig még otthon maraddkat, hiszen a szliletéskor varha-
t6 élettartam lassu novekedése (a legfejlettebb orszdgokban
meghaladja a 80. életévet) mellett a varhato egészség és élet-
mindség kérdésében ,,nem allunk jol”.

Az egészségesen varhatd élettartam (Healthy Life Years —
HLY) hazai 2012. évi mutatdja az EU-28 orszag rangsoraban a
20. helyen talalhato: néknél 60,5; mig férfiak esetében 59,2
év (KSH, 2015), dm ezen javithatnank is. A rendszeres szellemi
és fizikai rekreacids tevékenységek mellett az Gnmegvaldsi-
tast és az 6romforrast is magukban hordozzdk a programok.
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