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0. MUNKAMODSZER

Kutatasaink és tevékenységeink soran eljutottunk ahhoz a feltételezéshez, hogy a fizikai és a
mentalis fejlesztés hatnak egymasra, osszeflggnek, és egyltt hatékonyabban fejleszthetd a
kettd, mint kilon-kilon." Az aldbbiakban leirjuk azokat a tapasztalatokat és ismereteket, és azt
az utat és metddust is, amelyek alapjan erre a feltételezésre jutottunk. Ez a leirdas egyrészt
elméleti hattérként, masrészt kiindulo feltételezésként szolgal az IM Health projekt soran.

A tanulmany a kovetkez6képpen épul fel.

1. Megfigyelések: Els6ként roviden osszefoglaljuk azokat a megfigyeléseket és kutatasi
eredményeket, amelyek a feltételezés kiindulasi alapjaként szolgaltak. Ezek részben az
IM Health projektben résztvevé szervezetek — elsésorban a Fontanus Koézpont — sajat
megfigyelései, részben nyilvanosan elérhetd tudomanyos publikacidkbdél szarmaznak.

2. Egységes elméleti modell: A tapasztalatokbdl szarmazé egyes ismereti elemeket egy
egységes modellben helyezzik el. Erre azért van szlkség, hogy a kiloénbozé
tudomanyteruleteket érint6 megfigyelések és eredmények kozott kapcsolatot
hozhassunk létre, amihez az altaldnos modell biztosit megfelelé6 kereteket.
Feltételezhetd, hogy ezen a ponton sziikség lesz tovabbi tények, elemek tisztazasara,
részletesebb kifejtésére ahhoz, hogy a feltételezett 6sszefliggésekre fény derulhessen.

3. Osszefiiggések: Ha sikeriil az elemeket elhelyezni az egységes modellben, és talalunk
Osszefuggéseket kozottuk — azaz arra kovetkeztetlink, hogy Osszefliggés talalhaté az
ember fizikai és a mentalis fejlédése kozott —, ugy feltételezhetjuk, hogy létrehozhatdk
olyan médszerek, amelyek egyszerre fejlesztik a két terlletet.

A Fontanus Koézpont ezen gondolatmenet alapjan tébb olyan mdédszert fejlesztett, amelyek — a
feltételezések és a gyakorlati tapasztalatok alapjan - a fizikai és a mentalis képességek és
kompetencidk egylittes és hatékony fejlesztésére alkalmasak. Az egyik ilyen a Balance?
mozgasterapias edzésmaodszer, egy masik a Water Skyball, specidlis szabalyokkal rendelkez6 vizi
sportag. Az IM Health projekt keretein belul e kett6 fejleszté hatasaival kapcsolatos vizsgalatokat
végziink négy orszag, kozel 90 ember bevonasaval.

T Léteznek a fizikai és kognitiv fejlesztés 6sszefliggésére vonatkozd vizsgalatok és kutatasok, melyek alatamasztjak az
allitast. Azonban jelen tanulmanyban az ember fizikai és mentalis szintjének fogalmait egy adott keretrendszerben —
Torok-Szabo Balazs: A teoretika c. mivének tudat-modellje alapjan — hasznaljuk. A tanulmanyban ezek a fogalmak a
tovabbiakban kifejtésre kertilnek.



1. MEGFIGYELESEK?

1.1. AMOZGASTARTOMANY VALTOZASAI

A megfigyeléseink alapjan a mozgas mennyisége €és minGsége Osszefligg az izliletek
mozgastartomanyaval.

Ha valaki hosszabb idén keresztll kevés mozgast végez (pl. Glémunkat végez és nem sportol),
vagy bizonyos iranyban nem hasznalja az izuleteit (pl. a karjat szinte soha nem emeli a vallai
magassaga folé), az izliiletei mozgastartomanyai besz(kulnek. A felmérések és megfigyelések
alapjan a beszilkulés mértéke fligg az egyén adottsagaitol is, de az minden esetben kimutathatd,
hogy a korabbi mozgastartomanyhoz képest a mozgasszegény életmoddot kdvetben kevesebb
mozgasteret engednek az izliletek. Huzamosabb id6n keresztul végzett Ulémunka és kevés
sportolds utan példaul korlatozédnak a vallak, a csipd, a nyaki gerincszakasz
mozgastartomanyai, megjelennek mozgasszervi problémak, fajdalmak, melyek visszavezethetdk
amozgasszegény életmaodra. A helytelen testtartas fokozhatja a panaszokat és tlineteket, de még
ha ergonémiailag helyes kialakitasu térben, egészséges testtartasban is tolt idét valaki, a mozgas
hianyaban akkor is bekorlatozédnak a mozgasi lehet6ségei.

A séruléseket kovetb elégtelen rehabilitacié utan gyakori, hogy a sérilt részt az egyén kiméli, nem
hasznalja Ugy, mint a sérulése el6tt. Ennek kovetkeztében bizonyos mozgdsokhoz, amelyekhez
korabban a sérllt testrész terhelése is hozzajarult, mas izmokat hasznal, a kiesett részt
valamilyen médon kompenzalja. Ebbdl a test rendszerén belul egyensulyi eltolédasok adédnak.
Egyrészrél a kimélt testrész — mozgatas hianyaban - gyenglil, ha izliletet is érint a probléma, akkor
annak mozgastartomanya beszikul. Masrészt a kompenzacioban résztvevd izmok er6sdodnek, de
tul is terhelédnek. Mindez a test egésze szempontjabol gyakran asszimetriat okoz, amelynek
tovabbi karos kovetkezményei lehetnek.

Mivel a mozgasszervrendszer egymassal szorosan 0sszefliggé képletek (izmok, inak, szalagok,
csontok) rendszere, egyetlen terileten bekovetkezd valtozas az egész rendszerre hatdssal van.
Egy izom megrovidulése fajdalommal jar, a megrovidilt izmok 6sszehluzzak a csontvégeket,
amelyekrél erednek és amelyekre tapadnak, az izuleti felszinek egymasnak feszilnek, nagyobb
surlédast eredményezve, amelynek izileti kopas és izluleti mozgasbeszlkulés lehet a
kovetkezménye. Hasonloképpen: az enyhild izmok nem tartjak 6ssze megfelel6 mértékben a
csontvégeket, igy az izuleti felszinek kozott elcslszas torténhet, ami szintén kopasos izuleti
panaszokhoz és fajdalomhoz vezethet. A megvaltozé izmok és izuletek hatasara megvaltozik a
mozgasunk, ami masfajta terhelést igényel.

1.2. MENTALIS KEPZES SZEREPE A REHABILITACIOBAN

A megfigyeléseink alapjan a mentalis képzés hatékonyabba teszi a fizikai rehabilitaciot is.

Mozgasszervi rehabilitacié soran —amennyiben nem kizarélag passziv fizikoterapiarélvan szé (pl.
masszazs, iszappakolds, soft-lézer stb.) — a terapia része az, hogy a sérlilt és esetleg m(tétileg
helyrehozott, testtajat mozgatassal erdsitik meg, a sérliléssel felborult egyensulyt mozgatassal,
torndval torekszenek helyreallitani. Ezek a mozgatasok, gyégytornak és egyéb terapiak gyakran

2A sajat megfigyelések tobbségét 18-60 év k6zétti, kiilénb6z46 edzettségi dllapotd férfiak és nék kérében végeztiik
2015-2022 k6zott. A megfigyelések alanyai részben mozgasszervi sérlilésekkel/panaszokkal kiizd6k, részben
egészséges, mozgasra alkalmas felnéttek voltak.



fajdalommal jarnak és hosszu ideig tartanak. A megfigyelések alapjan azok a sérultek, akiknek
nincs ismeretuk arrél, hogy miért toérténik a mozgatas, mi torténik a testikben, hogyan fuggnek
0ssze a mozdulatok a rehabilitacioval, kevésbé hatékonyan allitjak vissza testik egyensulyat,
mint azok, akik mindezzel tisztaban vannak. Ha beszélgetések soran megértik mind az
allapotukat, mind pedig a testikben lezajlé valtozasokat és a rendszeresség fontossagat is —
vagyis azt, hogy a rehabilitacié hogyan mikodik —, nagyobb figyelemmel végzik a gyakorlatokat,
kitartébbak, a gyakorlatokat pontosabban végzik, és mindent o0sszevetve esetlikben sokkal
hatékonyabb és gyorsabb a rehabilitacio.

Gyakran eléfordul, hogy aki sérulést szenvedett, vagyis hirtelen nagy mértékd valtozas allt be a
szervezetében, és azt nem dolgozta fel—nem gondolkodott, nem beszéltréla —, az életébdl kizarja
azt ateruletet, ami a balesethez kapcsolédik. Gyakori, hogy egy motorbalesetet kovetéen azilletd
soha tobbet nem ul motorra, ha sportolas kézben ért valakit baleset, abbahagyja a sportot és igy
tovabb. Ez altaldban azzal is egyutt jar, hogy bizonyos mozgasokat, mozgasformakat kizar az
életébol.

Ez példa arra, hogy a mozgas megvaltozasa hatassal van arra, ahogyan az egyén a valdsagot
tapasztalja: ha bizonyos lehet6ségeket kizar az életébél, azokban a lehet6ségekben nem tud
tapasztalni. Es ugyanez visszafelé is hat: ha ezeket nem akarja tapasztalni, akkor a hozza fliz6d6
mozgasokat, mozgasformakat sem fogja végezni (pl. ha sportbaleset utan abbahagyja az adott
sportot, az ahhoz tartozo sportagi mozgast nem fogja a tovabbiakban végezni).

Azok, akik a rehabilitacié soran mentalis Uton is dolgoznak a balesettel, feldolgozzak az
esemeényeket, megértik, ami tortént, a rehabilitaciét kovetéen tobbnyire vissza tudnak térni a
korabbi életmddjukhoz, a tapasztaltakbél tanulva. igy nem sz(ikitik a sajat lehetéségeiket, hanem
tovabbrais fenntartjak, sét, akar szélesithetik is azokat a korabbi hibakbdl, balesetbdl, sértilésbél
tanulva.

1.3. ATEST VALTOZASANAK HATASA A TAPASZTALASRA

A megfigyeléseink alapjan a mozgas mennyiségének és minéségének valtozasa hatassal van a
tapasztalas mddjara.

Az, hogy a test megvaltozik, azt is okozza, hogy az egyén a korabbitdl eltéré6 modon tapasztalja a
kornyezetét: masra figyel, masként figyel. A fajdalom elvonhatja a figyelmet bizonyos dolgokrél,
hogy a problémas testrészre, annak gyégyitasara forditsa a figyelmet.

Megfigyelhetd olyan tendencia, hogy az, hogy mennyit és hogyan mozgunk, hatassal van arra,
hogy mennyi lehetéséggel éliink, mennyitvagyunk ké pesek tapasztalni a vilagbol. Ha valami miatt
bekorlatozzuk a mozgasunkat, Ugy a tapasztaldsi lehet6ségeinket is korlatozzuk, ha pedig tagitjuk
a mozgasunk lehetéségeit, szamunkra Uj dolgokra is kiterjedhet a figyelmunk, Uj dolgokat
tapasztalhatunk. Példaul ha besz(ikiilnek az iztileti mozgastartomanyok, kisebb terjedelmben
mozognak az izlletek, kevesebb tipusu mozgasi, sportolasi lehetéséget latunk meg vagy
prébalunk ki. Ha egészen besz(iklilnek bizonyos izuleti mozgastartomanyok, az fadjalmat is okoz
és egyre tobbfajta mozgast zar ki. Egy térdizileti mozgasbeszikulés példaul egyre jobban
beszlkiti még az akar sétaval vagy biciklivel bejarhato teret is: az ember sz6 szerint beszorul egy
egyre kisebb fizikai térbe.



1.4. F1ZIKAI FEJLESZTES HATASA A TESTRE ES A GONDOLKODASRA

A megfigyeléseink alapjan a rendszeres testmozgas hatassal van a gondolkodasra.

A megfigyelések alapjan azok, akik rendszeresen vettek részt kulonbo6zé tipusu edzéseken, nem
csupan a mozgasszerveik, izomzatuk, iztleteik és csontrendszeriik valtozott meg, hanem mas
terlileteken is valtozasokat tapasztaltak. Az edzés a keringési- hormon- és idegrendszerre is
hatassalvan.

Bizonyos tipusu edzések kifejezetten terhelik a keringést. Ezek altalaban megemelt pulzus- és
légzésszammal, a keringés er6sebb igénybevételével jarnak. Hosszabb tavu hatasuk, hogy az
egyén keringése hatékonyabba és jobban terhelhet6veé valik, amely — sok egyéb hatas mellett -
jobb kozérzetet, kiegyensulyozottsagot biztosit, még fokozott terhelés mellett is. Ennek
megfeleléen a figyelem akar stresszhelyzetben is kdnnyebben fenntarthato, hiszen a test a
terheléshez alkalmazkodva nagyobb stressznek kitéve is képes hatékonyan mdkodni.

Hasonlé figyelhetd meg a test hormonalis egyensulyanak szabalyozdsanak esetében is.
Amennyiben az edzés soran az edzést végzd tullép a test szamara ismert, megszokott terhelési
kereteken, vagyis er6sebb terhelést ad a test szamara, mint amihez az hozzaszokott, az
hormonalis valtozasokkal is jar. Eleinte a legtobb esetben magas adrenalin- és kortizoltermelést
indit a test, hiszen vészhelyzetként értékeli a nagyobb terhelést. Azonban ha tobbszor torténik
mindez, ugy a szervezet megtanulja a hormonok pontosabb adagolasat. Ennek hatasa a
hétkdznapok soran a stresszhelyzetekben is megjelenik: a hormonalis szabalyozas jobban
egyensulyban tarthaté azok szamara, akiknek a szervezete edzések soran megtanulta azok
szabalyozasat. igy a hormonok hatdsa szamukra kevésbé befolydsolja a tiszta gondolkodést,
kiegyensulyozottabbak, figyelmuk tobb tényezbre tud kiterjedni a dontéseik soran.

A stressz kezelésében ugyancsak nagy szerepet jatszhat a fizikai aktivitas. A hétkdznapok soran
tapasztalt stresszhelyzetek olyan hormonalis valtozasokat okoznak a testben, amelyek
alapvet6en mozgasra 6sztondznék az egyént®. Maguk a hormonok a vérbél a fizikai mozgés soran
Urtlnének ki optimalisan és gyorsan. Amennyiben ez nem térténik meg, a vérben felhalmozdédott
hormonok folyamatosan hatdssal vannak az egész szervezetre, mindez hosszabb tavon tovabbi
tiinetekhez és egészségkarosodashoz vezet. Azok azonban, akik fizikai mozgassal “levezetik a
stresszt”, vagyis edzéssel, mozgassal elésegitik a hormonok felhasznaldsat, Uurllését,
kiegyensulyozottabbak lehetnek, vagyis a mozgas ilyen szempontbél is hatassal lehet a
gondolkodasukra.

Bizonyos tipusu mozgasformak a gondolkodéassal kapcsolatos egyes képességekre is hatassal
lehetnek. A megfigyelések szerint a csapatsportokban vagy csapatjatékokban vald rendszeres
részvétel példaul elényds hatassal van a csapatban valé gondolkodasra, a taktikai, stratégiai
elemeket is tartalmazo mozgasos jatékok az elérelatasra, tervezésre, stratégiai gondolkodasra
hatnak. A térlatast, nagyobb terllet atlatasat, a tertileten vald valtozasok lekdvetését igenylé
jatékok hatasara a térlatas és a figyelem fejlédhet. Mindezeknek ugyancsak a hétkoznapokban is
tapasztalhaté hatasa van a beszamoldk szerint. Példaul olyan mozgdsos jatékok hatdsara, ahol
tobb jatékos mozgasat folyamatosan figyelemben kell tartani a jaték megnyerése érdekében, a
legtobb beszamold alapjan a hétkdznapi gyalogos vagy autds kozlekedésben is tapasztalhato a
fejlédés.

3 Ezt nevezik “liss vagy fuss” reakciénak, amely vagy tdmadasra (liss), vagy védekezésre (fuss) 6szténéz.



Mas kutatasok ugyancsak arra az eredményre jutottak, hogy a fizikai fejlesztés pozitiv hatassal
van a kognitiv folyamatokra (Ware 2021; Stern 2012; Valenzuela 2006, Mandolesi 2018). Az egyik
japan sportmarka* altal szponzoralt, négy honapig tart6 kutatasban azt vizsgaltak, hogy a rendszeres
testmozgas hat-e a szellemi teljesitményre. 77 sakkozd, mahjongos és e-sportold vett részt a
kutatasban, olyanok, akik elétte semmit, vagy szinte semmit nem mozogtak rendszeresen. A vizsgalat
soran heti 150 percnyi testmozgast épitettek be az életikbe. A négy hdnap alatt a vizsgalat alapjan a
résztvevok kognitiv funkcidi 10%-kal javultak, a rovidtavd memoria 12%-kal. A koncentracios
képességuk egyharmadaval fejlédott.

A Fontanus Kozpont tapasztalatai alapjan elmondhatd, hogy akik rendszeresen végeznek fizikai
mozgast, sportolnak, edzéseken vesznek részt, hatékonyabban kezelik a biokémiai, az ahhoz
kapcsoléodd hangulati valtozasokat, a stresszt, a gondolkodasuk 0Osszeszedettebb,
strukturaltabb.

1.5. MENTALIS FEJLESZTES HATASA A MOZGASRA

A megfigyelések szerint a rendszeres “mentalis edzések” hatdsa tettenérhet6 a mozgasban is.

A Fontanus tobb kutatast is végzett a mentalis fejlesztés hatasaival kapcsolatban. Az egyik ilyen,
tobb hénapon at tarté kutatas a Castle Of Mind (COM) absztrakt logikai-stratégiai fejleszté jaték
hatasait vizsgalta. A jaték alapvetéen ugy lett kialakitva, hogy a gondolkoddssal kapcsolatos
képességek fejlesztését segitse eld: a kombinald, prediktiv, logikai képességet, a stratégiai és
kritikai gondolkodast és masokat. A vizsgalatban résztvevék rendszeresen jatszottak a COM
jatékkal. A veluk készult interjuk soran a jatékosok arrél is beszamoltak, hogy a jaték soran
fejlesztett képességeik a mozgasban, edzések soran is megmutatkoznak. Maga a jaték arra
0sztonoz, hogy a gy6zelem érdekében a figyelem minél inkabb kiszélesedjen, térben és idébeniis.
Az van elényben, aki a palya minél nagyobb terlletét egyszerre képes atlatni, illetve minél tobb
lehetséges helyzetet végig tud gondolni. Mindez a mozgasban ugyancsak a figyelem
fejlesztésével mutatott 0sszefliggést. A gyakorlott jatékosok elmondasa alapjan a mozgasuk is
rendezettebbé, 6sszeszedettebbé, strukturaltabba valt. A figyelmik egyre tobb dologra kiterjedt,
tobbek kozott a sajat mozgasukra is. Ez pedig alapvetd feltétele, hogy megfigyelve javitani tudjak
a sajat mozgasukat, és ezaltal fejlédni tudjanak. Tobben szamoltak be a térlatas javuldsardl, és
arrél, hogy konnyebben tajékozddnak, hosszabb tavon tudnak tervezni, és altaldban:
atgondoltabban allnak neki a mozgasnak. Ez az edzések tervezésére is igaz, de az egyes edzések
soran a mozgasok kivitelezésére is. (Mandolesi 2018; Weinberg 2015; Fernandes 2017)

Osszességében a Fontanus tapasztalatai alapjan elmondhaté, hogy azok, akik valamilyen
formaban részt vettek gondolkodast fejleszté képzéseken (mentdlis jatékokban, vagy a
kommunikacio fejlesztésében) azoknak a mozgasuk is fejlédoétt. Atgondoltabba, rendezettebbé
valt a mozgasuk, el tudtak mozdulni, fejlédni tudtak.

4 https://www.asics.com/us/en-us/mk/sound-mind-sound-body-impact-mind-games



2. A MEGFIGYELESEK ELHELYEZESE EGY ALTALANOS MODELLBEN

Feltételezhetd, hogy a fenti megfigyelések és kutatasi eredmények kozott vannak dsszefliggések.
Ha vannak, és azok feltarhatok, ugy felteheté az is, hogy ezen 6sszefliggésekre épitve a fizikai és
a mentalis fejlesztés is hatékonyabba tehetd a vizsgalt csoportok esetében. Ennek a vizsgalatnak
az alapvetd feltétele, hogy az ismeretek és tapasztalatok egy egységes keretben, egységes
fogalomrendszert hasznalva leirhatdk legyenek. Ez teszi lehetévé azt, hogy a kilénbdzé
megfigyelések és ismeretek kozotti kapcsolat megmutatkozzon.

Az ismeretek kiilonb6z6 tudomanyteruleteket érintenek, koztlik természettudomanyokat (test és
fejlesztése) és szellemtudomanyokat (mentalis fejlesztés) is (Weinberg 2015; Barbas 2000). Ezek
kozott tobbnyire nehézkes az atjaras. A kozos keret meghatarozasanal ezért olyan megkozelitést
valasztottunk, amely tagabb, mint egy-egy spezializalt terulet. A filozéfia mint a tudomanyokra is
ralatassal biré tudomany alkalmas arra, hogy a vizsgalathoz szukséges nézdpontot biztositsa.

Torok-Szabd Balazs: A teoretika c. mivében bemutatott tudatmodell teljes rendszer, a tudat
mukodését, az egyén és a valdsag viszonyat irja le egy atfogd nézépontbdl (Térok-Szabd 2017).
Mivel az egyénnek mind a fizikai, mind a mentalis aspektusaval foglalkozik, raadasul egymassal
osszeflggésben, alkalmas arra, hogy a fenti ismeretek, kutatasi eredmények elhelyezhet6k
legyenek benne. Ezen fellil a modell a fejlddésre mint az egyén lehet6ségére, értelmi képességére
is kitér®. Ha az ismeretek elhelyezheték a modellben egymas viszonyaban, és a fejlédéssel,
fejlesztéssel 0sszefliggésben, akkor feltételezhetéen megérthetéek a koztiuk lévd 6sszefliggések.
Ezen Osszeflggések pedig gyakorlati fejleszt6 moddszerek létrehozasara is lehet&séget
biztosithatnak.

A teoretika tudatmodellje teoretikus, azaz — egyszerlien fogalmazva — a gyakorlatra vonatkozoé
elmélet. Ez azt jelenti, hogy gyakorlati megfigyeléseken alapul, tobb tudomanyterilet ismereteit
hasznalja, és a modellt ezek alapjan épiti fel. A felépités megfelel a tudomanyossag
kritériumainak, vagyis kovetkezetes és logikus. A teoretikus elméletet a gyakorlatban valo
alkalmazhatdsaga igazolja.

Ahhoz, hogy a modellben elhelyezett ismeretek és tapasztalatok kozott az osszefliggések
megvizsgalhatok legyenek, néhany ismeret részletesebb kifejtésére is sor kerll az alabbiakban.

2.1. MIATEST?

A legtobb olyan kérdésre, amelyre a valasz evidensnek latszik, nem is olyan egyszer(i valaszolni.
Mindenki tudja, mit értlnk test, emberi test alatt, egészen addig, amig meg nem prébaljuk
szavakba 6nteni, elmagyarazni, definialni.

Kulonb6z6 tudomanyteruletek foglalkoznak az emberrel és az emberi testtel. Az egyes teruletek
kalonbozésége abbdl adodik, hogy mind mas megkdzelitésbdl tekint a targyara. Az
orvostudomany és a pszicholégia altalaban axidmakeént kezeli a testet, amelyet nem szikséges
kalon meghatarozni. A fizikaban a test adott mennyiségl anyag, amely a térben egybeflgg és
egyuttesen képes mozogni — ez az emberi testre is érthetd. A biolégiaban altalanosan a biologiai
egyedek (allatok, emberek) fajonként eltérd és jellemz6 megjelenési formajat értik alatta.

5 Afejlédés hatterének bévebb kifejtése Torok-Szabo Balazs: A fejlédéspraktika c. m(ivében talalhatéd
meg.



Ezen meghatarozasok alapjan a test tehat egybefliggd anyag, amely mozgasra képes, a fajra
jellemz6, és az érzékszervek altal felfoghato, felismerheté megjelenése van.

A filozofia szemlélete atfogdbb, igy a targyat jellemzéen nem csupan egy aspektusbodl vizsgalja,
hanem igyekszik azt egészében megragadni. Torok-Szabd Balazs: A tedria és A teoretika c.
muveiben leirt modell alapjan az egyén harom szint egymasra épuld, egymastol nem
kualonvalaszthato egységekeént foghatoé fel. Az ember fizikai szintje a test, amely minden, ami az
emberb6l az érzékszerveken keresztul felfoghaté. A mentélis szintje az, ahol a gondolatok
megformalddnak, ahol a képzeteket mozgatja. Ezeknek a dolgoknak kiindulasa ugyan az agy mint
fizikai szerv, azonban maguk a gondolatok, képzetek, emlékképek, képzeletek fizikai szinten nem
megfoghatdk, érzékszervek altal nem felfoghatok, mégis tapasztalhatok az egyén szamara. A
kettének, vagyis a fizikai és a mentalis szintnek az atfedését — amely az agyat mint szervet és a
hozza kapcsolddo folyamatokat jelenti —a modell fizikai-mentalis szintnek, masképpen elmének
nevezi.

FIZIKAI-MENTALIS SZINT
FIZIKAI SZINT MENTAIIIS SZINT

Mindezeken tul pedig létezik az érzések birodalma, az érzelmi szint. Ebben a modellben az
érzések nem a pszicholégiai értelemben vett emdcidk, amelyeket gondolatok és biokémiai
hatasok kombinacidjaként lehet értelmezni, hanem az egyén és a valdésag talalkozasakor
létrejovd tapasztaldsok, melyeknek nincs targya. Masik megkozelitésbdl az érzések azok a
tapasztalasok, amikor az egyén fizikai szintl tapasztalasat (érzékelését) a valdésagnak
megfeleléen mentalis szinten is felfogja (érti), igy a tapasztalasanak kiilonb6z6 szintjei (érzékelés
és értés) 0sszhangban vannak egymassal és a valosaggal is.

Ez alapjan a test az egyén fizikai szintje, amely szoros 6sszefliggésben all a mentalis és az érzelmi
szintjével.

2.2. AZ AKARAT ES A TAPASZTALAS KORFORGASA

A modell alapjan az egyén és a valdosag kozotti kapcsolat a kovetkezdképpen valosulhat meg. (Az
alabbiakban a folyamat egyszer(sitett valtozata talalhatd.)

Az egyén avaldsagbol tapasztal. Ez afolyamat az érzékszerveken —vagyis a testen, a fizikai szinten
— keresztul torténik. Minden beérkezé ingert a fizikai-mentalis szint, az agy/elme dolgoz fel. A
feldolgozas eredményeként létrejott képzetek a mentalis szintre, a gondolkodasba jutnak. A
gondolkodasban ezekkel a képzetekkel tudunk dolgozni.
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A masik iranyban az informacié aramlasa a gondolkodasbdl indul. A korabban tapasztalt
képzetekbdl Osszeallitott informaciét az akarat képes megvaldsitani — ezt a megvaldsitast
nevezhetjik tettnek. Afolyamat soran az akarat a mentalis szintrélindul, a fizikai-mentalis szinten
(vagyis az elmén) keresztul jut a fizikai szintig (a testig), és a test az, amely a valésagban, tettben
megvaldsitja.

Afolyamat korkoros. Ez azt jelenti, hogy a tettekb6l szarmazd informacidkat tapasztalhatjuk, és a
tapasztaltak alapjan Uj tettet tudunk meginditani az akaratunkkal.

FIZIKAI-MENTALIS SZINT
FIZIKAI SZINT MENTALIS SZINT

<ETT

1

A1

TAPASZTALAS

AGY [ ELME

Mind a tapasztalas, mind az akarat folyamata érinti a testet is. Ebb6l tobb dolog is kovetkezik.
Egyrészt a test minden valtozasa hatassal van a tapasztalds folyamatara — és ezen keresztil a
gondolkodasra is. Masrészt a test minden valtozasa hatassal van a tettekre is.

Ha példaul a mozgasszegény életmod hatdsara megvaltozik a test és beszlkillnek az iziletek
mozgastartomanyai, az egyuttal masfajta tapasztalasokhoz, a tapasztalds maddjanak
megvaltozasahoz is vezet. Az ennek hatdsara jelentkezd mozgasszervi problémak, az ezekkel
gyakran egyutt jar6 fajdalom 6nmagaban olyan tapasztalas, amely hatassal van a figyelmuinkre.
Ez érthetd, hiszen a fajdalom elsédleges célja az, hogy a sérilt vagy beteg részre iranyitsa a
figyelmiinket, a gyogyitas, a sériilt vagy beteg rész ellatdsa érdekében. igy ha a test barmely
részén fajdalmat tapasztalunk, az a hétkéznapi életlinkre is kihat, hiszen a figyelmulnk “foglalt”,
ezért altalaban nem terjed ki annyi lehetéségre, mint fajdalom nélkil. Ha pedig besz(iklilnek az
izuletek mozgastartomanyai, a testiinket nem ugy hasznaljuk, mint korabban, és ennek a
megvaltozott hasznalatnak a kovetkezményeként masként tapasztalunk, masingereketis tudunk
felvenni.
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2.3. ADOTTSAGOK ES KEPESSEGEK

Az akarat-tett-tapasztalas-gondolkodas korkoros folyamataban a tettek minden esetben érintik
a testet, azon keresztul valosulnak meg. S6t, vannak tettek, amelyek kifejezetten a test
valtoztatasat célozzak — hiszen a test is része a valésagnak. Ezek kozé tartozik a testedzés is.

Az emberi testre jellemz8k az adottsdgai és a képességei. Azonban a test aktudlis allapota a
szlletést kovetéen minden esetben kdvetkezmény: a bennunket ért kiilsé hatasok és a sajat
tetteink kovetkezménye.

Az emberi test adottsagait a genetika hordozza. Ezek egyrészt a fajra, masrészt az adott egyénre
jellemzd paraméterek (Tortora 2018; Betts 2017).

Afajra jellemzd paraméterek példaul, hogy két keziink és két labunk van, 5-5 ujjunk a végtagokon,
hogy 206-208 csontunk van, amelyek mindannyiunkban hasonloképpen helyezkednek el, az
izmok és izluletek szintén hasonléképpen épllnek fel minden ember testében. Minden
szervrendszerinknek megvan az altalanos, fajra jellemzd felépitése és milkodése. Az
idegrendszeruinkre jellemz6 adottsag, hogy a test iranyitasa kozpontositott: a testbdl és a
kulvilagbol szarmazo ingerek nagyobbik része a kozponti idegrendszerbe fut be, ahol az ingerekre
adott valaszok megsziletnek, és ennek eredményeként elindul a test folyamatainak irdnyitasa, a
test mozgatasa.

Ezeken tul az egyedi genetikank meghataroz szamos egyedi adottsagot, amelyek az altalanos faji
adottsagokon belul valtozatos testfelépitéseket tesznek lehetévé. Ezen paramétereket
szlleinken keresztiil az 6seinkt6l orokoljuk. Emiatt lehet valaki magasabb vagy alacsonyabb,
lehet eltérd a test fajsulya, a szem szine, a szoveteink 0sszetétele, a csontjaink formaja, és igy
tovabb. Az adottsagainkat nem tudjuk befolyasolni, ezek olyan készletet, alapot jelentenek,
amellyel a vilagra jottlink, amelyre épitkezni tudunk.

Fontos megjegyezni azonban, hogy a genetikai kéd hordozta adottsdgok nem pontosan
meghatdrozott paraméterek, hanem legtobbjik bizonyos kereteket hataroz meg, amelyeken
belll a test valtozhat. Példaul lehetunk az atlagnal magasabb novésliek, azonban hogy pontosan
melyik életkorban milyen magasra novunk, nincs elére eldontve: az attél is fligg, hogy milyen
hatasok érik a testlinket életlink (elsésorban gyerekkorunk) soran. Ha rendszeresen Uszunk, ahol
a vizkozeg felhajtéereje miatt kevésbé terheli a gravitacié a csontokat, valdszinlileg magasabbra
novink, mint ha rendszeresen emellnk sulyokat, amik azt az ingert adjak a testnek, hogy
alacsonyabbnak és tomorebbnek, izmosabbnak lenni jobban megéri, mert igy a sulyt konnyebb
megemelni, és nem kell olyan magasra emelni.

A képességek legegyszer(ibben lehetéségekként foghatok fel. Ezek egy része ugyancsak faji
sajatossag. A két labunk - és azok csontozata, izomzata, izlletei, vérellatasa, beidegzése —
példaul lehetéséget ad arra, hogy sétaljunk, fussunk vagy akar ugorjunk. Ezekre mind képesek
vagyunk, alkalmas ra a test, de nem feltétlentl muszaj élniink vele. A felépitésunk azonban
alkalmatlanné tesz bennlinket huzamosabb viz alatt tartézkodasra vagy repullésre (megfeleld
felszerelés nélkul), igy az ezekre vonatkozé képességekkel nem rendelkeziink.

Idegrendszertink 6sszetettsége, a kozponti idegrendszer, az agy megléte tovabbi lehetéségeket
jelent az ember szamara. Képesek vagyunk a gondolkodasra, és a gondolkodassal kapcsolatban
ugyancsak szamos lehet6séglink adott — ilyenek példaul a logikus gondolkodas, a tervezés, a
stratégiaalkotds, a kreativitas képessége és masok.
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Ha élink egy-egy képességgel, ugy azt fejleszteni is tudjuk. Gyerekkorban, amikor a jarast
tanuljuk, a labainkban rejl6 képességek kozul az egyiket, a jarast fejlesztjuk, tobb mas
szervrendszer egyuttes hasznalataval (pl. egyensuly, az agy szem-lab koordinacidja stb.) Ha egy
képességet nem hasznalunk, ugy az hanyatlani kezd. Ha bizonyos izmokat nem hasznalunk, azok
gyengéve, kevésbé terhelhetévé valnak, elsorvadnak. Ha egy izuletet elhanyagolunk (pl.
ulémunka miatt a vallainkat csak szlk tartomanyban hasznaljuk), ugy annak mozgastartomanya
beszlkul. Ez azt jelenti, hogy ha megfeleléen hosszu ideig nem emeljuk fel a karunkat, késébb
mar akkor sem fogjuk tudni felemelni, ha akarnank: az inak és izmok megrovidulnek. Ennek oka,
hogy a test szamara nem éri meg fenntartani azokat a lehet&ségeket, amelyekkel nem élunk.
Ilyenkor csak hosszu, fejleszté folyamatok, nyujtas és tornaztatas utan nyerheti vissza az izllet
Ujra a nagyobb mozgastartomanyat, ha valaki ugy dont, hogy mégis él a lehet6séggel.

Mindennek az az oka, hogy a test alkalmazkodik. Az adottsagok adta kereteken belul aszerint
formalédik, ahogyan hasznaljuk. Ha mozgasra hasznaljuk, a mozgashoz épitkezik. Ha jellemz6en
uldmunkara, ahhoz alkalmazkodik. Ha torekszunk a testink igényeinek megfelelé6 mennyiségl
folyadékot bevinni, azt képes optimalisan felhasznalni. Ha nem iszunk eleget, ugy megprdbalja
mashogyan eléallitani a megfeleld vizmennyiséget — példaul a cukor bontasaval. (A gyakorlatban
ez ugy valésulmeg, hogy ha azember szomjas, de hosszabb ideig nem reagal a szomjusagingerre,
akkor ehelyett az agyunk arra fog 0sztonozni, hogy fogyasszunk valami édeset.) Ha ezt sem
sikerul, ugy a szerveinket igyekszik oly médon szabalyozni, hogy kevesebb vizet hasznaljanak fel,
példaul erétlenséget, faradtsagot tapasztalunk, hogy a pihenéssel kevesebb viz felhasznalasara
legyen sziiksége a testnek.

A gondolkodas képességeire mindez ugyanugy jellemzdé. Ha hasznaljuk ezeket, folyamatosan
fejleszthet6ek, ha pedig elhanyagoljuk a haszndlatukat, ugy egyre nehezebben mennek.

Mint lathato, az, hogy egy adott idépillanatban a testiinkre milyen allapot jellemzé, az fligg a rank
jellemz® adottsagoktol mint kiindulasi feltételekt6l, a testet ért ingerektél és attél, hogy a
képességeit mennyiben és hogyan hasznaljuk. Vagyis a test aktudlis allapota a kivulrél érkezd
ingerek és a sajat tetteink kovetkezménye.

2.4. AZ AGY MINT MOZGASSZERV

A fizikai szintlink legnagyobb szazalékat a mozgdsszervrendszer teszi ki. Szigorian véve ide
tartozik a csontvaz, azizuletek és az 6sszes izom. Amozgasszervrendszer a testlinknek azarésze,
ami lehet6évé teszi, hogy mozgassuk az egészet és annak egyes részeit, és amely megadja annak
formajat. A csontrendszer adja az alapot, a magassagot, az izliletek az alap mozgastartomanyt,
az izmok pedig azt a format, amelyet kialakitunk magunknak.

Abbdl, hogy az emberi test legnagyobbrészt mozgasszerv, az is feltételezhetd, hogy szamunkra a
mozgas természetes, az pedig, ha nem mozgatjuk, természetellenes. Ez érthetd, hiszen azemberi
faj afejlédése soran évszazezredeken keresztlil napi rendszeres mozgassal jutott taplalékhoz (pl.
vadaszas, gydjtogetés), illetve mozgassal maradt életben (pl. ragadozék tamadasai el6l
menekulve). Azért alakult ilyenné, mert az 6sztonok kielégitése, elsésorban az életben maradas
és a szaporodas szempontjabdl ez volt a hatékony forma. Az utébbi néhany ezer év soran -
kualonos tekintettel az ipari forradalomtél szamitott évszazadokra — a technolégia gyors Gtemben
fejlédott, és teljesen atalakitotta a modern ember életvitelét. A testiink azonban nem
alkalmazkodott ehhez a valtozashoz. A testlink felépitése ma, a XXI. szdzadban is olyan
életkorulmeényekre tesz bennlinket alkalmassa, amelyben az 6sember élt. Nemcsak alkalmas a
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mozgasra, hanem igényli is azt, hiszen szamara az atermészetes, az az egészséges, akkor vannak
a folyamatai dinamikus egyensulyban, ha rendszeresen mozgatva van. Ezért ha nem mozgatjuk
rendszeresen, az az egyensuly felborulasaval, vagyis az egészség karosodasaval is egyutt jar.

A szervrendszerek természetesen nem kulonithetéek el egymastol élesen. Az emésztérendszer
altal feldolgozott tapanyagok szlikségesek a mozgasszervek mozgatasahoz, ezeket pedig a
keringés szallitja a megfelelé szervekhez — és ez szallitja el a tapanyagok felhasznalasa soran
keletkezett anyagokat is. Az érzékszerveken keresztul futnak be azok az ingerek, amelyek alapjan
az idegrendszer eldonti, milyen mozgasra kerilljon sor. A kozponti idegrendszer, az agy
szabalyozza az 0sszes testi folyamatot, az akaratlagos mozgasok szintén innen indulnak.

Vannak olyan mozgasok, amelyekre az utasitas nem az agybol érkezik, ezek a feltétlen reflexek.
Ezekben az esetekben a kulvilagbol érkezé ingerekre a valasz mar azel6tt megszuletik (a
gerincveldben), mieltt az agyhoz elérnének. Feltétlen reflexek indulnak ki az agy bizonyos
részeibdl is. llyen példaul az agytorzsi szintrél induld |égzésvisszatartasi reflex, amely akkor
aktivalodik, ha viz éri az arcot. Ez agyi, de feltétlen reflex. Ezekre a reflexes valaszokra azért van
szikség, mert igy sokkal gyorsabban képes reagalni a test az esetleges veszélyekre (pl. ha
hozzaérink valami forréhoz, altaldban még azelétt elrantjuk a kezlinket, hogy tudatosulna a
mozdulat, vagy ha a szemunk felé kdzeledik valami targy, dnkéntelenil azonnal behunyjuk a
szemlnket). A reflexekre alapvetéen érvényes, hogy a beérkezd inger azonnal kivaltja a valaszt.
Kérgi szintrdl le lehet gatolni némelyiket — korantsem mindegyiket —, de ennek ezek nem véletleniil
alakultak igy ki, ezért a gatlasuk minden esetben hatrannyal jar.

Erdemes megjegyezni, hogy az agy altal iranyitott folyamatok és mozgasok egy része szintén
reakcio. A beérkez6 ingereket az agy elemzi, 6sszeveti a test korabbi tapasztalataibdl szarmazo
ismeretekkel, a feldolgozast kovetéen pedig kiadja az utasitast, amelynek kovetkeztében az
ingerilet az idegrendszeren keresztlil a megfeleld izmokhoz ér és aktivalja azokat®. Ezeknek a
folyamatoknak nem feltétlenll vagyunk tudataban akkor, amikor torténnek. Ha meglatjuk egy
ismerdslinket a tavolban, akihez alapvetéen pozitiv emlékeket tarsitunk, automatikusan
felemeljuk a kezlinket és integetlink neki, anélkll, hogy végiggondolnank, mit teszliink, melyik
kezlinkkel és pontosan hogyan végezzuik el az integetd mozdulatot.

Ahhoz, hogy a mozgasokat végrehajtsuk, nem is feltétlenidl van szikség arra, hogy minden
mozdulatunknak tudataban legylnk. Anélkul is képesek vagyunk futni, hogy tudatosulna minden
egyes izomosszehluzédas és elengedés a folyamat soran. (Az azonban altalanossagban
elmondhatd, hogy minél inkdbb tudataban vagyunk a testlinkben torténé valtozasoknak, annal
hatékonyabban tudjuk hasznalni és fejleszteni azokat.) Ezek mogott az automatikusan lefutd
mozdulatok, mozdulatsorok mogott tobbnyire hosszu beidegzési folyamatok, sok ismétlés,
gyakorlas all.

Vannak mozgasok, amelyek az elejétdl a végéig odafigyelést igényelnek — ezek jellemzben az Uj
mozgasok, amelyeket még soha nem csinaltunk. llyen lehet az, ha egy Uj sportagat probalunk ki,
tancolni tanulunk, vagy amikor megtanulunk biciklizni vagy autét vezetni. Altaldban ilyenkor van
egy kép afejlinkben arrél, hogy hogyan kellene a mozgast kivitelezni, de —ha megfeleléen komplex
mozgasrol van szé6 - sok esetben az agy-ideg-izom kapcsolatok kiépitését is igénylik,
koordinaciét, tobb izom és izomcsoport Osszehangolasat, az érzékszervekbdl érkezd

8 Ezt az irdnyitast nevezi A fejlédéspraktika fizikai gondolkodasnak. Ebben az esetben az agy a korabbi
tapasztalataira €s az 6sztonok kielégitését célozva mikddik és mikddteti a testet. A tudatmodell alapjan ettdl eltéré
gondolkodas a mentalis gondolkodas, amely nem 6szténdk alapjan inditott reakciot, hanem mentalis szintrél
inditott akciot eredményez.
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visszajelzések alapjan folyamatos korrekciot, és igy tovabb. Ez mind rengeteg energiabefektetés,
amely elsésorban az agy mint kdzponti iranyité szerv munkaja.

Sok mozgasunkat akaratlagosan inditjuk, de automatikus lefutasuak. Ilyen példaul az
autovezetés és a biciklizés, amikor mar elsajatitottuk az ezekhez tartozé mozgasokat. Azt, hogy
elmegyunk valahova autdval, vagy hogy fellliink a biciklire, magunk inditjuk el, de utana nem
szikséges figyelnunk minden mozdulatunkat ahhoz, hogy végigvigyuk azokat, hiszen
rutinszerien végrehajtjuk. Ez a test szempontjabol azért hasznos, mert kevesebb
energiafelhasznalast igényel. Az agy szamara — az 6sztonok alapjan, a tulélés szempontjabol - az
a legfontosabb szempont, hogy a testet életben tartsa. Ennek érdekében egyensulyra torekszik
az energia felhasznalasa és potlasa kozott, és szamara az a biztonsagos, ha minimalis
energiafelhasznalas mellett minél tobb energiat képes felvenni és felhasznalni. (Megjegyzendd,
hogy ez sem zarja ki azt, hogy ilyen rutinszer(l mozgasok kozben is figyeljuk a testlinket.)

A feltétlen reflexes mozgasok esetében az inger érzékszerveken keresztul valod tapasztalasa és a
mozgatds végrehajtasa kozott nem érnek el az agykéreghez, igy nem is szikséges dontés vagy
figyelem hozzajuk. Az érz6idegtél érkezd ingerulet — kozvetlenll vagy tobb atkapcsolassal — egy
mozgatdideghez vezetddik at, tehat az inger kdzvetlenul kivaltja a mozgatast.

A tobbi esetben azonban az inger és a mozgatas kozti kommunikacidés haldézatban ott van az agy,
ahova azingerek befutnak és ahonnan a mozgatasra vonatkozoé utasitasok elindulnak. Még a mar
begyakorolt, automatikusan lefutd mozgasok tébbségénél is.

Az agykéreg mozgatokéreg nevd terllete felel az izmok mozgatasaért. Itt minden akaratlagosan
mozdithaté izomnak megvan a maga terlilete, ahonnan a mozgatas indul. Ezen terlletek
nagysaga nem az izom méretétél, tomegétdl fugg, hanem attél, hogy mennyi iranyban és milyen
finomsaggal képes mozgasra az adott izom. Példaul a combizom a testtomeg elég nagy
szazalékat teszi ki, annak mozgasai azonban viszonylag egyszerlek, igy a mozgatasaért felelds
agyterulet sokkal kisebb, mint a kéz sokrétl és finom mozgasra képes izmainak mozgato része.

Ezen teruletek mérete egyénenként is valtozik, aszerint, hogy hogyan hasznaljuk a testtinket. Egy
hegedlmlvész kezének beidegzd terlilete sokkal nagyobb, mint egy hivatasos bokszol6é. Az agy
azt a teruletet fejleszti, amelyet hasznaljuk, annak megfeleléen, ahogyan hasznaljuk.

Ebbdl mar az is lathato, hogy a rendszeresen végzett tevékenységeinkkel, azzal, hogy milyen
mozgasokat tanulunk, azokat milyen rendszeresen, milyen finomsaggal hasznaljuk, hatunk az
agyunkra, és ezzel visszahatunk a testunk alakulasara is.

Megjegyezhetd, hogy az ingerek tapasztalasa is a legtobb esetben mozgassal torténik. A szem az,
eltérést, a valtozast veszi elészor észre; a tapintas akkor kozvetit ingert egy fellletrél, ha az
ujjunkkal végigsimitunk rajta; a szaglasunk és izleléslink 0sszefligg, erre az 6sszetett érzékelésre
is jellemzd, hogy azt tapasztaljuk ezeken keresztll ingerként, amikor valtozas van benne, és ha
allandésul egy iz vagy szag, azt egy id6 utdn nem tapasztaljuk ingerként; a hallasunk eleve
hangrezgést, vagyis mozgast érzékel. A propriocepciod, vagyis helyzetérzékelés szintén akkor
értelmezhetd ingerként, ha a test helyzetében valtozas kovetkezik be.

Mivel minden érzékszerv az agyhoz mint kdzponti szervhez van bekotve, bizonyos értelemben
tekinthetd ugy is, hogy az agy maga a kozponti érzékelé, amelynek az egyes érzékszervek a
kulonféle tipusu ingerek felvételére szolgalo kiterjesztései, szenzorai. Habar az érzékszervek a
kalonféle, kulvilagbél érkezd ingerekkel folyamatosan kapcsolatban vannak és azokat
folyamatosan regisztraljak, az agy csak akkor fordit figyelmet azokra, ha valtoznak, illetve ha
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bizonyos mértékben valtoznak. Kulonbség van akozott, hogy ha a szemunket folyamatos,
monoton és lassui mozgasu képen pihentetjik (pl. egy szél ringatta buzamez6, vagy araszolo
forgalom az autdpalyan), vagy ha hirtelen, a kornyezetétdl eltér6 mozgast tapasztal (pl. egy
ragadozé hirtelen felbukkandsa, vagy egy villogd mentdautd). igy ebbél a szempontbdl is
elmondhatd, hogy a tapasztalashoz mozgasra, valtozasra van szukség.

2.5. AZ AGY FEJLODESE

Az idegrendszer 0sszetettségét tekintve elmondhatd, hogy az ugyancsak 6sszefuggésben van a
mozgassal.

Azoknak az allatoknak, amelyek a testik egészét nem mozgatjak (helytulé életmddot folytatnak),
egészen egyszerl az idegrendszeruk. Az aszcidiaknak példaul larvakorukban meég van
gerinchurjuk és farkuk, de amint megfelel6 helyet talaltak a letelepedésre, mindkett6t elveszitik,
mert a tovabbiakban nincs szukséguk ra. Azoknak az allatoknak, amelyeknek viszonylag kevés és
nem sokrét(i a megmozgatando testrésze, diffiz idegrendszere’, vagy dlcidegrendszere® van.

A gerinceseknek — koztlik az embernek is — csfidegrendszere van, melynek Osszetettsége
nagyban fugg attél, hogy a testlinket hogyan hasznaljuk, a test és annak kilonbo6zé részeinek
mozgatasa mennyire 0sszetett.

Magzati fejlédésunk soran az ember idegrendszere ugy jon létre, hogy elészor egy csovecske
alakul ki, aminek a vége megduzzad. A megduzzadt végzédéshdl fejlédik ki az agy, az egyenesen
maradt végébdl pedig a gerincveld. A fejlédési folyamat Osszetett, és elmondhaté az is, hogy a
sziiletéssel nem fejezédik be. Ujsziildtteknél még nagyon kevés az aktiv agyi funkcid, a
kisgyermek motoros mukodései (légzés, nyelés stb.) reflexesek. Ellentétben példaul a patéds
allatokkal, amelyek szlletésuk utan képesek labra 4allni, egy Ujszulott mozgasa meég
meglehetésen korlatozott.

A mozgas fejlédését az érzékszervek fejlédése, és azokon keresztll az 6t ért ingerek hatasai
inditjak el. Egyszerlien szdlva: kivancsi, és fel akarja fedezni a korllotte levé vildgot, a korilotte
lévé mozgasokat, valtozasokat — ehhez pedig mozgéasra van szlikség.

Szo6 volt réla, hogy a tapasztalashoz mozgas szuikséges. Masik megkozelitésbél — és a gyermek
fejlédése szempontjabolez kiemelhetd —ahhozis mozgasravan szikség, hogy minéltobb ingerrel
legyen kapcsolatunk. Vagyis a természetes és vellink szlletett kivdncsisag arra 0sztonoz
bennlnket, hogy menjlink oda, ahol a dolgok torténnek. Egyrészt ez a kivancsisagviszel oda, hogy
gyerekkorunkban fejlessziik a mozgasunkat. A gyerekingereket keres, el akar érni dolgokat, ennek
érdekében torekszik bizonyos mozgasokat kivitelezni (a fej felemelése és megtartasa,
tamaszkodas, kuszas, maszas stb.) Masrészt ezaltal terjesztjik ki a vildgunkat, vagyis azt a képet,
amit a vilagrol a tapasztalataink alapjan kialakitunk.

7 pl. a csaldnozék, meduzak, ahol a testet egyenrangt idegsejtek halézzak be: ha valahol inger éri, az a test egészén
végigterjed

8 gilisztdk vagy az izeltldbuak, ahol az idegsejtek dicokba tomérilnek, ezek felelnek az ingerek feldolgozdsaért és a
reakciok inditasaért
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Az egészséges mozgasfejlddés eredmeénye az egészséges mozgasszervrendszer és idegrendszer,
amelyek — ahogy korabban lathattuk — oda-vissza hatnak egymasra. Ha valamely tanulasi fazis
kimarad, az mind a mozgasban, mind az idegi funkcidkban tetten érhetd.

2.6. AFEJLODES

A teoretika modellje a fejlédés mikodését mint az egyén értelmi képességét is targyalja. Eszerint
a fejlédés tudatos valtoztatas: Ugy tud végbemenni, ha az egyén maga dont a valtoztatas mellett.

Egyrészt tudatos, vagyis az egyénbdlindul ki. Masrészrél pedig valtoztatas, vagyis akcio. Fejlédést
nem eredményez megszokas, vagy bizonyos ingerekre adott reakcio.

A fejlédésnek 6t egymasra épulé alapfeltételét hatdarozza meg az alabbiak szerint.

Figyelem: a fejlédés ott valosulhat meg, amire a figyelem iranyul. Ha a figyelem egy jatékban a
stratégian van, a stratégiai gondolkodas fejlédhet, ha a mozgason van, ott van lehetéség a
fejlédésre.

Feszlltség: a valtoztatashoz energiara, feszultségre van szikség. A megfeleld feszlltséget
biztosithatja egy jatékban a gy6zelemre torekvés, a tét, de ugy is felfoghatd, hogy mindezek arra
eszk6zok, hogy a mar meglévd, a valtoztatashoz sziikséges feszliltséggel kapcsolatba keriljunk.

Eszkoz: a fejlddés valami eszkozt hasznalva valdsul meg. Az eszkoz lehet a mozgas, lehet egy
jatékszabaly, lehet egy jatéknak bizonyos elemei, stb.

Munka: a feszlltséggel az eszkdzt munkdra szukséges birni ahhoz, hogy a valtoztatas
megtorténhessen — mindezt Ugy, hogy a figyelem tovabbra is azon legyen, amit fejleszteni
akarunk.

Uj ut: Uj lehetéségek keresése és megfigyelése a folyamatban. Akkor van lehetdség a fejlédésre
egy jatékban, ha tapasztalunk és aztan a tapasztalatokbdl levont kovetkeztetések alapjan Uj
dolgokat probalunk ki. Mozgasban ha Uj mozdulatokat prébalunk ki és figyellink meg, vagy éppen
ha ugyanazt a mozgast prébaljuk, mint kordbban, de ezuttal Ujdonsagként a figyelmunket is a
mozdulaton tartjuk, megfigyeljik és megértjik, hogyan torténik a mozgas.

Ahogy a fentiekbdl is kitlnhet, akar egy mozgasforma, akar egy jaték biztosithat keretet a
fejlddéshez. Tulajdonképpen barmilyen tevékenység, amelynek soran a fenti feltételek
teljesulhetnek.

3. A FIZIKAI-MENTALIS FEJLESZTES OSSZEFUGGESEI ES LEHETOSEGEI

3.1. AMOZGAS ES A GONDOLKODAS OSSZEFUGGESEI

Az agy a mozgatas kozponti iranyitd szerve, ugyanakkor a gondolkodasé is. A mozgas és a
gondolkodas pedig — mivel ugyanazon szervrélvan sz6 — sziikségszerlien 6sszefligg.

Ahogy lathatd volt, a mozgas Osszefligg a tapasztalassal, a tapasztalas a gondolkodassal, a
gondolkodas a mozgassal, mozgatassal. Mozognunk szliikséges ahhoz, hogy tapasztaljunk, a
tapasztaldasok a gondolkodéshoz szolgaltatnak alapanyagot. A gondolkodasbdl szarmaznak az
akarat megnyilvanulasai, a tettek, amik pedig szintén mozgatassal torténnek.
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S6t, maga a gondolkodas is tekinthetd mozgatasnak, hiszen mentalis szinten képzeteket
mozgatunk — rendezzuk, csoportositjuk, mozgatjuk azokat.

Mivel mind a fizikai, mind a mentalis mozgatast ugyanaz a kézponti rész iranyitja — a fizikai-
mentalis rész, azaz az elme -, igy a kettd szukségszerlien hasonldsagokat is mutat. A gyors
mozgatashoz (amennyiben nem reflexes) gyors gondolkodas is parosul, a gyors gondolkodas
gyors mozgast eredményez. Arendezett gondolkodas rendezett és atgondolt mozgashoz vezet, a
redezett mozgas a gondolatok rendezéséhez is hozzajarul. Ha beszlkitjuk a mozgasunk
lehet8ségeit, a tapasztalasunk és a gondolkodasunk is beszlkulhet, ha Uj lehet6ségeket nyitunk
meg a gondolkodasunkban, a mozgdsunk is nyitottabb, tobbréti lehet. Olyan mozgasok,
amelyekhez Utem- és ritmusérzékre van sziikség (pl. pingpong, tanc) fejlesztik azon gondolkodasi
képességeket, amelyekben szintén ritmus- vagy aranyérzékre van szukség (pl. matematikai
képességek) (Buzsaki 2006; Thaut 2005; Grahn 2007).

A két terllet — a fizikai és a mentalis szint — a modell alapjan dsszefluiggésben van egymassal és
folyamatosan hatnak egymasra. A fizikai fejlesztés a mentalis szintet is fejleszti, a mentalis
fejlesztés a test fejlédésére is hat, és visszafelé: a fizikai hanyatlds a mentalis hanyatlassal is
egyutt jar, és a mentalis képességek elhanyagolasa a fizikai szintre is kihat. Hogy milyen
mértékben és pontosan hogyan hatnak egymasra, az tovabbi vizsgalatok targya lehet.®

Feltételezhetd azonban, hogy ha a két terlletet egyszerre fejlesztjik, ugy — az egymasra
hatasukbdl kifolyélag — sokkal hatékonyabban valdsul meg a fejlesztés, mintha kilon-kalon
fejlesztenénk a terlleteket. Tehat olyan modszerekkel, amelyek egyszerre alkalmasak a fizikai
fejlesztésre, és ehhez megfeleld mozgasos elemeket tartalmaznak, valamint gondolkodassal
kapcsolatos képességek is szlikségesek hozzajuk, az egyltthatas miatt mindkét teruleten
hatékonyabb fejlesztést tesznek lehetévé, mintha csak az egyik vagy a masik terlletre
iranyulnanak.

Jelen projekt célja annak vizsgalata, hogy a két terulet egyuttes fejlesztése milyen hatékonysagot
mutat.

Az IM Health projekt keretében kétféle mddszer vizsgalata torténik.

Az egyik egy mozgasterapias edzésmodszer (Balance?), amely specialis, a test egyensulyanak
helyreallitasat szolgalé mozgassorokat tartalmazé mozgasrendszer. A Balance? bizonyos formait
sikerrel alkalmazzdk mozgasszervi rehabilitdcioban, mas formait a mindennapi rendszeres
testmozgasban (kiilonbozé nehézségi fokozatokban), és sportolék felkészitésében.

A masik a Water Skyball (WSB) vizi csapatsport. A WSB-t derékig-mellig éré vizben jatsszak,
specialis eszkozokkel (osztott kapu, a WSB szamara gyartott labdak, harom zénara osztott
medence), specialis jatékszabalyokkal. A vizkdzegben labbal valé mozgas egyedi terhelés a tobbi
sporthoz képest, a labdakezelés ugyancsak sajatos technikat igényel. A szabalyok kizarjak a
fizikai kontaktust, igy az Ugyességre és a stratégiai-taktikai megoldasok kertilnek el6térbe a fizikai
terhelés mellett. Egyarant igénybe veszi a fizikai €s a mentalis képességeket.

9 A feltételezéseink szerint barmely tertilet egyoldall fejlesztése bizonyos mértékig képes “felhizni” a masik tertiletet
is, azonban ennek az egyoldalu fejlesztésnek komoly korlatai vannak. Valdszinlsithet6, hogy az egészséges egyensuly
érdekében mindkét szint folyamatos fejlesztésére van sziukség.
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