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m The aim of the research is to better understand the lifestyle and leisure activities of retired people, and
to process the results in aggregate. Somewhat surprisingly, the well-being and quality of life of pensioners improved
significantly - along the measured indicators, among those surveyed - compared to the previous data measured 8
years earlier. Previous research has shown that active leisure activities can have many benefits, such as improving
health and building social relationships. However, many older people lack external or internal motivation to maintain
physical activity, hobbies or social relationships, which can affect their well-being and life satisfaction. During our pre-
vious research, we identified six main topics that are key to understanding the leisure time of the elderly, and based
on this, we conducted a repeat research in 2024 to assess the activities of pensioners. In doing so, the examination of
activity, living conditions, health, motivation, daily tasks and other factors proved to be important. Today’s respond-
ents exercise regularly, are actively involved in intellectual activities, and more and more are using technological tools
to organize social relationships and leisure activities. We have quantified the changes, which show the preferences of
the elderly in various activities over the past period.
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EIETET A kutatds célja a nyugdijas kortak életmodjanak és szabadidds tevékenységeinek jobb megértése, és az
eredmények dsszesitett feldolgozasa. Némileg meglepd modon jelentdsen javult a nyugdijasok jolléte és életmindsége
- a mért mutaték mentén, a megkérdezettek kdrében - az eldz6, 8 évvel korabban mért adatokhoz képest. A korabbi
kutatasok rdmutattak arra, hogy az aktiv szabadidds tevékenység szamos el6nnyel jarhat, mint példaul az egészség
javitasa és a tarsas kapcsolatok épitése. Azonban sok id6s embernek hianyzik a kiilsé vagy bels6 dszténzés a fizikai
aktivitas, hobbi vagy tarsas kapcsolatok fenntartasahoz, ami befolyasolhatja jolétiiket és élettel valé elégedettségiiket.
A kordbbi kutatdsunk soran hat f§ témakdrt azonositottunk, amelyek kulcsfontossdglak az idések szabadidejének
megeértéséhez, és ezen alapulva 2024-ben ismétl§ kutatast végeztiink a nyugdijasok tevékenységeinek felmérésére.
Ennek sordn fontosnak bizonyult az aktivitds, életkdriilmények, egészség, motivacid, napi teenddk és egyéb tényezék
vizsgalata. A mostani valaszadok rendszeresen végeznek testmozgast, aktivan részt vesznek szellemi tevékenységek-
ben, és egyre tobben hasznalnak technoldgiai eszkdzoket a tdrsas kapcsolatok és a szabadidds tevékenységek szer-
vezése céljabol. A valtozasokat szamszer(sitettiik, amely az idés emberek preferencidit mutatja a kiilénbdzé tevékeny-
ségek terén az eltelt id6szak alatt.

Kulcsszavak: szabadidd-eltdltés, nyugdijasok, szellemi és fizikai rekreacio

BEVEZETES

A szabadid6 dont6 szerepet jatszik az idésebb fel-
néttek jolétében, olyan elényokkel jar, mint pél-
daul fokozott egészség, szocializacio, készségek
kihasznalasa és tanulasi lehetdségek (Bhawana
et al. 2014). A szabadidés tevékenységekben val6
részvétel jelent6sen csokkentheti a depressziot,
javithatja az egészséget és javithatja az élettel valo
elégedettséget az id6sek korében (Phan, 2022).Az
id6sek azonban gyakran tapasztalnak idéhianyt a
fizikai aktivitas, a hobbik és a tirsadalmi élet terén,
ami befolyasolja sajat jolétiiket és élettel vald elége-
dettségtiket (Rokicka & Zajkowska, 2020).

A kutatasok azt mutatjak, hogy az idds személyek
tobbsége nem haszndlja ki elég hatékonyan sza-
badidejét. Az életmindségiik javitasara valtozatos
(szellemi, kulturalis és sport) programok lennének
sziikségesek (Putra et al. 2020). Az id6sek szaba-

did6s dontéseit befolyasoljak a tarsadalmi értékek,
a valtoz6 kompetencidk és a kornyezeti tényezok,
hazankban pedig erésen az anyagi kondiciok is (He
etal, 2020).

2016-ben publikaltuk els6 fentiekhez kotédo6 kuta-
tasunkat ,Nyugdijas kortiak szabadidejének struk-
turdlis vizsgalata” cimen. Az el6zmény kutatas
soran mélyinterjut készitettiink Hegyesiné Orsos
Evaval, a Nyugdijasklubok és Idések , Eletet az Evek-
nek” Orszagos Szovetségének elnokével. Ennek
eredményeként hat f6 témakor keriilt meghataro-
zasra: aktiv tevékenységek kore, életkoriilmények,
egészség, motivacio, napi teendok és egyéb. A ku-
tatas célja a nyugdijas koru népesség szabadid6-el-
toltésének vizsgalata volt egy nagyobb volumeni
kérdéives felméréssel.

A kutatas soran a szabadid6s tevékenységek és az
életmod kozotti kapcsolat mélyebb megértése érde-
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kében a koévetkez6 konkrét kérdéseket tettiik fel: Milyen tipusa
szabadidds tevékenységeket végeznek a nyugdijasok? Hogyan
érzékelik ezek hatasat életmindségiikre?

A Madridi Idéstigyi Cselekvési Terv (MIPAA) az ENSZ Eurépai
Gazdasagi Bizottsaganak Regiondlis Végrehajtasi Stratégidja
(RIS) alapjan kertilt kidolgozasra, és célja, hogy kezelje a népes-
ség oregedésével kapcsolatos kihivasokat. A magyarorszagi je-
lentés a kovetkezd f6 tertiletekre fokuszal:

1. Id6siigyi helyzet és tevékenységek: Az idéskortak tarsadalmi
integracidja és részvétele.

2. Szociélis védelmi rendszerek: Az id6sek szamdara nyujtott
pénzbeli és természetbeni ellatasok.

3. Munkaerdpiac: Az id6sebb munkavallalok foglalkoztathat6sa-
ganak javitasa.

Ebben a (RIS) jelentésben a rekreacid, tidiilés, és szabadidds
tevékenységek szerepe kiemelt figyelmet kap az idések életm.

Rekreacié fontossaga

A frissitett stratégia ramutat arra, hogy a rekreécio segit
fenntartani az idések fizikai aktivitasat, ami kozvetlendl
hozzajérul az egészség megOrzéséhez. A rendszeres
testmozgds, mint a séta, Uszas vagy joga, nem csak

a fizikai allapot javitdsdban jatszik szerepet, hanem
segita mentalis egészség fenntartasaban is.

Mentalis és szocialis

elonyok

A szellemi rekredcio, mint az olvasas, keresztrejtvények
megoldasa, valamint a kulturalis események latogata-
sa, elésegiti a mentalis frissesség megdrzését. A szocia-
lis rekredcios tevékenységek, mint példaul a klubokban
valo részvétel, szintén fontosak, mivel ezek elésegitik

a tarsas kapcsolatok épitését és fenntartasat, ami
kulcsfontossagu az idéskori magany és elszigeteltség
megel6zésében.

Technolégiai fejlodés

és rekreacio

Az Ujabb iranyelvek hangsulyozzak a technoldgia
szerepét is a rekreacios tevékenységekben. Az id6sek
egyre nagyobb mértékben hasznalnak digitalis
eszkozoket, mint példaul okostelefonokat és tablagé-
peket, hogy kapcsolatot tartsanak csaladjukkal és
barétaikkal, valamint hogy Uj hobbijukat felfedezzék az
interneten keresztul. Ez a digitalis bevonddas elésegiti
a kognitiv képességek fenntartasat és bdviti a szaba-
didés lehetéségeket.

1.dbra: Az iddsek rekredcidjanak szerepe az egészséges és aktiv iddskor megteremté-
sében. 1 Figure The role of recreation for the elderly in creating a healthy and active
old age. forrds / source: UNECE. (2022)
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indségének javitasa érdekében. Regiondlis végrehajtasi stratégi-
ja (RIS) 2022-ben frissiilt. Az Gjabb irdnyelvek hangstlyozzak
a rekreacio fontossagat az idésebb korosztaly egészségének és
életmindségének javitasa érdekében. A dokumentum kiemeli,
hogy a rekreacids tevékenységek nem csupan fizikai, hanem
mentalis és szocialis el6nyokkel is jarnak.

MODSZER

A 2024-es kutatasunk és a Madridi Id6stigyi Cselekvési Terv
Ujabb irdnyelvei egyarant azt sugalljak, hogy a rekreaci6 kulcs-
fontossagu az iddsek életmindségének javitdsdban. A fizikai,
szellemi és szocidlis tevékenységek kombindacidja segit abban,
hogy az id6sek aktivak maradjanak és teljes életet élhessenek.
(ESCAP, 2022).

,2024 elején Magyarorszag lakossaganak negyede, 2 millié 423
ezer ember részesiilt nyugdijban vagy egyéb, nyugdijfolyositasi
korbe tartozo ellatasban. A kétmillié 6regségi nyugdijas mellett
244 ezren megvaltozott munkaképeségtlieknek jaro ellatast, 99
ezren hozzatartozdi nyugellatast, 31 ezren életkoron alapuld
(korhatar alattiaknak jard) ellatast, 52 ezren egyéb jaradékot,
jaranddsagot kaptak f6 ellatasként. Az elmult évek tendenciaja-
nak megfelel6en az ellatottak szdma 2024-ben tovabb csokkent,
ugyanakkor az ellatottak népességen beliili aranya kissé emel-
kedett. Az dregségi nyugdijasok szama nem valtozott szdmot-
tevéen. A f6 ellatasként hozzatartozo6i nyugdijban részesiilok
szama 13 év alatt felez6dott, tobbek kozt azért, mert az id§ el6-
rehaladtaval egyre kevesebb olyan idés maradt a nyugdijrend-
szerben, aki sajat jogon nem tudott dregségi nyugdijat szerezni.
Eletkoron alapulé ellatast 2012 6ta csak Kivételes esetekben
allapitanak meg, a megvaltozott munkaképességliek koziil a re-
habilitacios ellatasban részesiilok szama jaranddsaguk atmeneti
jellege miatt a téredékére esett vissza.”(KSH, 2024)

A 2016-0s kutatas kovetkeztetései szerint, bar a nyugdijasok
egyre hosszabb ideig élnek, mégis nehéz megfelel§ valaszt ta-
lalni arra, hogy hogyan éljenek ezzel a lehet6séggel. Az idds
korosztaly el6tt nincs olyan tarsadalmilag kialakitott példa, ami
segitene a testi-lelki egészség megdrzésében, és nehéz megfele-
16 valaszt adni arra, hogyan t6ltsék el hatékonyan és teljesen a
rendelkezésre all6 nyugdijas éveket. A kutatas hangsulyozza a
harmadik életszakasz tudatosabb és teljesebb megélése fontos-
sagat, kiilonos tekintettel arra, hogy hogyan tudnak gazdalkodni
a nyugdijasok a rendelkezéstikre all6 szabadidejiikkel, hogyan
Orizhetik meg szellemi és fizikai aktivitidsukat, valamint hogyan
tudjak betolteni csaladjukban és tarsadalomban bet6ltott szere-
piiket. Kilenc év elteltével megismételtiik ennek a felmérésnek a
kérdéssorat, tovabbra is ligyelve az anonimitasra és az dnkétes-
ségre. A mintavétel egyszeri véletlen voltat a nyugdijaskoriak
egyre egyszer(ibb online elérése tdmogatta. A mintavétel ano-
nim és 6nkéntes alapon tortént, amely biztositotta a résztvevik
adatainak védelmét és a valaszok hitelességét. A kérddivek kitol-
tése online platformon zajlott, ahol a résztvevék kényelmesen és
diszkréten adhattak meg valaszaikat. Osszesen 105 f6t6] érke-
zett valasz a 2024-es adatfelvétel soran.

A kérdé6iv arra iranyult, hogy ismét feltérképezze a nyugdijas
koruiak szabadid6 felhasznalasat és életmodjat. A kérd6iv kii-
16nb6z6 témakat érint, mint példaul az aktiv tevékenységek,
testmozgas, szellemi rekreécid, napi teenddk, valamint az esz-
kozhasznalat és motivacio. A résztvevoknek valaszolniuk kell
példaul arra, hogy rendszeresen milyen jellegli testmozgast
végeznek, milyen gyakran, valamint milyen szellemi tevékeny-
ségekkel foglalkoznak. Emellett megkérdeztiik, hogy mennyire
elégedettek mindennapi teend6ikkel, milyen eszkozoket hasz-
ndlnak, és mi motivalja ket a személyes céljaik elérésében.
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1. tablazat: Szellemi tevékenység gyakorisdga a megkérdezettek kirében 2016 és 2024 (%)
1. table: Frequency of mental activity among respondents 2016 and 2024 (%).
Forras/source: sajat szerkesztés, own editing

A fenti tdblazat bemutatja a 2016-os és 2024-es években részt-
vevl nyugdijas kortak altal végzett kiillonbozo tevékenységek
aranyait szazalékban kifejezve.

EREDMENYEK

A valtozasok segitenek megérteni, hogy mely tevékenységek
valtak népszeriibbé vagy kevésbé népszeriivé az eltelt idGszak
alatt. Nagyon pozitivan értékelhetjiik, hogy a megkérdezettek
korében nétt az olvasas népszeriisége, mig csokkent a televi-
zidzasé. Lampek Kinga szerint “Magyarorszagon f6 szabadidds
tevékenységnek a tévénézés szamit, ami az id6sebb koroszta-
lyokra fokozottan jellemzg, hiszen e tevékenységre naponta at-
lagosan kozel masfélszer annyi id6t forditanak, mint a teljes né-
pesség. 94%-uk tévénézd, mig a teljes népességnek csak 84%-a,
és a tévénézd 60 év felettiek tobb mint negyedével tobb id6t
toltenek a képerny6 el6tt, mint egy atlagos tévénézd.” (Lampek
& Rétsagi, 2015)

A 2016-t61 2024-ig terjed6 iddszakban a nyugdijas kortak sza-
badidds tevékenységeinek aranyai kozott tobb valtozas is meg-
figyelhetd. Az alabbiakban a legfontosabb valtozasokat foglalom
oOssze.

Nemi megoszlas A vélaszadok tobbsége né (75%).

Olvasas 25 30 Séta 25 15 3
Televiziozas 20 15 Torna 10 12 B

Keresztrejtvény 10 12 Uszas 5 6

Kertészkedés 15 18 Futéds, 2
Mozi 12 10 kocogas

Szinhdz 8 7 Kerékparozas 10 8

Tarsas 6sszejovetel 18 20 Jéga 8 2
Kiallitas latogatas 10 11 Egyéb 3
Kirdndulas 14 16 testmozgds

Eletkor 66-80 év kozott valtozik, dtlagosan 73 év.

A valaszaddk kozul hazas (40%),
egyedil él 60%

Csaladi allapot

Lakdhely tipusa A valaszaddk tobbsége sajat lakasban él (85%),
mig kisebb résziik otthonban

(pl. 15%).

Krénikus betegségek | A vélaszadok 40%-a jelezte, hogy van valami-

lyen krénikus betegsége, amely befolyasolja

az életvitelét.

2. tablazat: Szociodemografiai minta bemutatasa. 2. table: Sociodemographic background.
Forrds/source: sajat szerkesztés, own editing

A 2016-0s és a 2024-es adatok 6sszehasonlitasa alapjan jelen-
t6s valtozasok figyelhet6k meg a nyugdijas koriak szabadidés
tevékenységeiben és életmodjaban. Az adatokbdl kitlinik, hogy
a nyugdijasok egyre aktivabbak, mind fizikailag, mind szellemi-
leg. A testmozgas terén a séta, kerékparozas, Uszas, joga és torna
tovabbra is népszert tevékenységek maradtak, de a rendszeres-
séglik novekedett. Ez arra utal, hogy a nyugdijasok egyre tudato-
sabban torekednek az egészséges életmodra.

A megkérdezett nyugdijasok korében gyakori testmozgasi for-
mak a napi séta (25 f6, 44%), torna (10 6, 26%), napi szinten
a megkérdzettek 41%-a végez testmozgast. Az uszas (5 {6 na-
ponta, 6 f6 hetente), futas és kocogas (2 f6) is rendszeres tevé-
kenységek, de inkabb heti rendszerességgel (62,7%). 2024-ben
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3. téblazat: Fizikai aktivitds a 2024-es vélaszok alapjan N= 102 f6. 3. table: Physical activity
based on 2024 responses. Forrds/source: sajat szerkesztés, own editing

a valaszaddk tobbsége az egészséges életmdd és az orvos tana-
csok miatt kezdett el rendszeresen testmozgast végezni, mig
2016-ban a mozgas hidnya és a tarsasag kedvéért voltak a f6
motivaciok.
A szellemi aktivitasok terén is valtozasok torténtek. Bar az ol-
vasas és a tévénézés tovabbra is népszerd, a digitalis eszk6zok
hasznalata jelentésen megnétt. A nyugdijasok egyre gyakrab-
ban hasznalnak okostelefonokat, szamitégépeket és tablagépe-
ket, és aktivak a kdzodsségi médidban is. Ez a valtozas részben
a kivancsisagbdl, részben a szellemi frissesség fenntartasanak
igényébdl, valamint a csaldddal val6 kapcsolattartas céljabol
torténik. A technoldgiai eszk6zok és platformok megismerése
és hasznalata lehet6vé teszi szamukra, hogy 1épést tartsanak a
korral és szélesitsék informdcios forrasaikat.
Megvizsgaltuk, van-e szignifikdns kiilonbség a nyugdijasok
szabadidés tevékenységeiben 2016 és 2024 kozott. Nullhipo-
tézistink (HO) : Nincs szignifikans kiilonbség a kiilénb6z6 sza-
badidds akciok kozott 2016 és 2024 kozott. A kritikus értéket a
khi-négyzet eloszlasi tablazatbol hatarozzuk meg, a=0,05 szig-
nifikancia szinten. Ebben az esetben, ahol a szabadsagfok (df)
10, a kritikus érték 18,31. A szamitott khi-négyzet érték lényege-
sen nagyobb, mint a kritikus érték (18,31), igy a p-érték kisebb,
mint 0,001. Ez azt jelzi, hogy az eredmény szignifikans. Mivel
a khi-négyzet érték meghaladja a kritikus értéket, és a p-érték
kisebb, mint a=0,05, elutasitjuk a nullhipotézist (HO). Ez azt je-
lenti, hogy szignifikans kiilonbség van a két idészak szabadidds
tevékenységei kozott.
A nyugdijasok egy része tovabbra is szoros koltségvetéssel
gazdalkodik, de egyre tobben vannak azok is, akik hajlandéak
tobbet kolteni szabadid6s aktivitasaikra, legyen sz6 mozirdl,
szinhazrdl, kiallitas latogatasrol vagy kiranduldsokrdl. Ez arra
utal, hogy a nyugdijasok életmindségére vald torekvés erdso-
dik, és tobb lehetdséget keresnek a kikapcsolddasra és az 1j
élményekre.
A 2024-es felmérésben szoveges valaszok is szerepeltek. A va-
laszadodk részletesen kifejtették tevékenységeiket, motivacioi-
kat, és azokat a tényezoket, amelyek befolyasoljak mindennapi
életiiket és szabadidds tevékenységeiket. Ezek a szoveges vala-
szok segitenek mélyebb betekintést nyerni a nyugdijas kortiak
életvitelébe, szokasaiba és preferenciaiba:
Az alabbiakban néhany idézet talalhato a kérd6iv utolsd, széve-
ges Kkifejtést lehetdvé tev kérdésére:
1.,Egészséges életmdd miatt és orvosi tanacsra kezdtem el
rendszeresen sportolni.”
2.,Szeretek tarsasdgban lenni, ezért is veszek részt kilon-
b6z6 csoportos tevékenységeken, mint példaul tanc vagy
kirandulas.”
3.,A technoldgia segit abban, hogy 1épést tartsak a korral, és
kapcsolatban maradjak a csaladdommal”
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4. ,Nem koltok sokat a szabadidds tevékenységekre, de igyek-
szem aktivan tolteni az idémet.”

okostelefon 70% 90%
szamitogép 75% 90%
internet 70% 90%

elektronikus
levelezés (e-mail)
kozosségi oldalak (pl.
facebook)
4. téblazat: Technikai eszkozok hasznélaténak alakuldsa a megkérdezettek kérében
5.1=282f6. 4. table: Trends in the use of technical devices among the respondents.
Forrds / source: sajat szerkesztés, own editing

60% 80%

55% 80%

A 2016-0s és 2024-es adatok 6sszehasonlitasa alapjan a nyugdija-
sok technoldgia hasznalataban a kovetkezd valtozasok figyelhetSk
meg:

- 2024-ben a valaszadok szinte mindegyike (kb. 90%) hasznalt
okostelefont, szamitdgépet és internetet, mig 2016-ban ez az arany
alacsonyabb volt.

- A technoldgia hasznalatdnak f6 motivacidi 2024-ben a szellemi
frissesség fenntartasa, a korral valé 1épéstartas és az informacié-
szerzés voltak.

- 2024-ben a valaszaddk tobbsége (kb. 80%) hasznalt elektronikus
levelezést és kozosségi oldalakat, mint Facebook, Skype, Viber, mig
2016-ban ez az arany alacsonyabb volt.

2024-re a nyugdijasok korében jelentdsen megnétt a kiillonbozd
technolégiai eszk6zok, elsdsorban az okostelefonok, szamitogépek
és internet hasznalatanak aranya a 2016-os évhez képest.

A motivaciok kozott a szellemi frissesség fenntartasa és az infor-
maciészerzés dominalnak. Az elektronikus levelezés és kozosségi
oldalak haszndlata is elterjedtebbé valt, ami hozzajarul a tarsas
kapcsolatok apoldsahoz és a tajékozddashoz. A technolégia egyre
inkabb beépiil az idések mindennapjaiba, és fontos szerepet jatszik
az aktiv és egészséges idoskor megéléséhez.

KOVETKEZTETES

A fenti kutatasi eredmények alapjan a nyugdijas korosztaly élet-
modja és szabadidds tevékenységei jelent6s fejlédésen mentek ke-
resztiil az elmult években. A valaszadok korében végzett felmérés
adatai azt mutatjak, hogy a nyugdijasok tobbsége aktivan részt vesz
kiilonbozd testmozgasban, szellemi és tarsas tevékenységekben,
valamint a modern technolégiai eszkozok hasznalataban.

A valaszadok kériilbeliil 80%-a rendszeresen végez testmozgast,
mint példaul sétat, tornat, jogat vagy uszast. Ezeket a tevékenysé-
geket els6sorban az egészséges életmdd iranti elkotelezettség és az
orvosi tanacsok 0sztonzik. A szellemi aktivitasok kozott az olvasas
(30%), a tarsas oOsszejovetelek (20%) és a kertészkedés (18%) a
legelterjedtebbek. Ezen kiviil a televizidzas (15%) és a keresztrejt-
vényfejtés (12%) is népszerd idotoltések.

A technolégia hasznalata szintén jelent6s szerepet jatszik a nyugdi-
jasok életében, ahol a valaszadok mintegy 90%-a hasznal okostele-
font, szamitogépet és internetet. A technolégia alkalmazasanak f6
motivacioi kozé tartozik a szellemi frissesség meg6rzése, a korral
valo 1épéstartas és az informacioszerzés. Ezenkiviil a valaszadok
koériilbeliil 70%-a rendelkezik személyes célkitiizésekkel, amelyek
kozott az unokakkal valo foglalkozas, kozosségi tevékenységek és
kiilonféle hobbik szerepelnek.

A kutatas ravilagit arra, hogy a rendszeres testmozgas, a valtozatos
szellemi és tarsas aktivitdsok, valamint a technoldgia hasznalata
jelentdsen hozzajarul az idosek egészségének és életmindségének
fenntartasadhoz. Emellett a személyes célok kittizése és azok megva-
lésitasa is fontos szerepet jatszik az iddsek mindennapi elégedett-
ségében és motivaltsagaban. A szabadidds tevékenységek nem csu-
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pan fizikai aktivitast biztositanak, hanem hozzajarulnak a mentalis
egészség javulasahoz is, amely kdzvetlen hatassal van az életming-
ségre. Ezen tevékenységek révén a nyugdijasok tarsas kapcsolatai
is er6sddnek, ami segit megeldzni az elszigeteltséget és maganyt. A
felmérés eredményei alapjan a kovetkez6 javaslatokat lehet megfo-
galmazni a nyugdijasok életminéségének tovabbi javitasa érdeké-
ben: a rendszeres testmozgas 0sztonzése, a szellemi aktivitasok és
hobbik tdmogatasa, az idsek digitalis kompetencidinak fejlesztése,
a személyes célkitlizések Osztonzése és a kozosségi programok
bdvitése (UNECE, 2022; KSH, 2024). Bar a kutatast id6szakonként
megismételjiik, javasolt tovabbi vizsgalatok elvégzése, amelyek
mélyebben feltarjak a szabadidds tevékenységek és az életmindség
kozotti dsszefliggéseket.

Koszonetnyilvanitas: koszonom a kéréiv linkjének megosztasat,
ami elGsegitette a nagyobb szamu elérést, igy a béségesebb va-
laszszamot.
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