Raba-Duna-Vag M MmiILerr 33 n

Korlatolt Felel6sségii Szlovakia-Magyarorszag

Eurdpai Teriileti Tarsulas p . Spitiinl
2800 Tatabanya, F6 tér 4. artnerseget epitunk

Eurépai Regionalis Fejlesztési Ala
www. skhu.eu www.rdvegtc-spf.eu

Tanulmany
Az egészséges taplalkozas

Az Interreg Kisprojekt Alap tamogatasaval megvalosulé hataron
atnyulo SKHU/WETA/1901/4.1/021 azonosito szamu,
»LANDSCAPE — T4jértékek az egészség szolgalataban / Hodnoty
kraja v sluzbe zdravia” c. projektiink keretében a ,, Tajértékeink
az egészség szolgalataban” c. Projekt

Készitette: Dr. Egyed Krisztian

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval,
az Europai Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.



N\ FZUSETT Raba-Duna-Vag ’4 Interreg HE

J Korlatolt Felel6sségii "  Szlovakia-Magyarorszag
ﬁ K Eurdpai Terlileti Tarsulas Partnerséget épitiink
Foberbinerlés ' 2800 Tatabénya, F6 tél’ 4 Eurépai Regionalis Fejlesztési Alap

www. skhu.eu www.rdvegtc-spf.eu

Impresszum

Dr. Egyed Krisztian

Az egészséges taplalkozas

Felelds kiado: Fertd-kor Turisztikai Egyesiilet
9431 Fertdd, Fo6 u. 10.

Kiadas éve: 2022

Az Interreg Kisprojekt Alap tamogatasaval megvalosulo hataron atnyulo
SKHU/WETA/1901/4.1/021 azonosité szamu, ,,LANDSCAPE — Tajértékek az egészség
szolgalataban / Hodnoty kraja v sluZzbe zdravia” c. projektiink keretében a
»Tajértékeink az egészség szolgalataban” c. Projekt

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, a mii bévitett vagy roviditett kiadasanak
jogat is. A kiado irasbeli hozzajaruldsa nélkiil sem a teljes mii, sem annak része semmiféle
formaban nem sokszorosithat6, illetve semmilyen mas adathordozo6 rendszerben nem
tarolhato.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 2
az Europai Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.



N\ FZUS ETT Raba-Duna-Vig ’4 Interreg H

J Korlatolt Felel6sségii "  Szlovakia-Magyarorszag
ﬁ K Eurdpai Terlileti Tarsulas Partnerséget épitiink
Foberbinerlés ' 2800 Tatabénya, F6 tél’ 4 Eurépai Regionalis Fejlesztési Alap

www. skhu.eu www.rdvegtc-spf.eu

Tartalomjegyzék
1. APROJEKT ALAPJA......ceeeerueertrueeesssessssessssssessssssssssssssessssssesensssessssntesesentesssentesssensassssntesesensssssenssssensssnns 4
1.1. AU PROJEKT CELIAL 11ttt e s e e s e s e s s s s e e s a s e s e e e easaeaaaasasasasasesasasasesaeeeaeeeasesaaaeeeeeeeaeaeesaeasaaasanens 5
1.2. AU PROJEKT 1ttt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eaaaeaaaaaasasasasaaaeaaaeaaaeaaaeaeaeeaaeeaeeaeeeeeaeaeaaeaaaans 6
2. EGESZSEGTURIZIVIUS ......ecovereueeeererertesesestssssessessssssesssssssssssssssssssssssssssnsessssnsessssnsssssensesesensesesensesessnsssssenens 7
SEBASTIAN KNEIPP .......oeevrueeetruecetsaeessssssssssseassssessssessssssssesessssssssensesessnsssessnsssessssssesssensesssetesesensesesesesssenens 8
3. AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS.........cceceeeeueeeeetreseessessessssssessssssssssssssssssssesssessssssnsesssensesessnsesessnsssssenens 9
3.1. AZ EGESZSEGES ELETIMOD KIALAKITASA «.uuuuutiieieieieiesesesesesssssesssesesssessesesesesesesasesasssssssssssasssssssssssssssssasasssssesanans 9
3.2. KINEIPP NEZETEL uueieeeeeeesesessesesesasesesesesasasasasasesaeseeesesesesseeaeesesesesesesesesesesesesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssennne 11
3.3. KKNEIPP-IMODSZER ALAPPILLEREI ceeteteieieieieieieieieieieeeeseeeseseeeeeaeeeeeeeesesesesesesesesesesesesssssssssssssssssesssesssssssssssessmnnnne 12
3.4. AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS ... vt e st s e s e sese s e s e s s s e s e s e e e s e e e e e e seeeeeeesasaaaaaaaaaaaaaaaeaeaeaeaasaaaaeeaaeaaaeananaaans 14
4. A PROJEKTBEN SZEREPLO TERSEGEK BEMUTATASA ........ccoeteueertereerteseentessseeesesesesesessssessssssssssssessnnas 19
4.1. HELYZETELEMZES «.ieeeeeeeeeeeeseseieieseseseseteseeaeasaeaaaeaaaaaasaaesaeeaeesesesesesesesesesesesesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssesnnnne 19
4.2. N EPESSEGVALTOZAS ..tieeeeieeeieieieieieieietetetete e et et eeeeeeeeaeeeeeeeeeeeeeaeaeaeeeeteteeeraeararaaaeasasaessaeesaaasasesaeasesesssssesnsarnns 21
5. SWOT-ELEIMIZES .......ucueeeeueeetereeeteseeetesesessesesesesesestssessssasssesensssssssssssssssesssessesessnsessssnsssssnsssssnsssssnsnsnes 23
6. KEPES OSSZEALLITAS A KNEIPP-MODSZER SZABADTERI LEHETOSEGEIRE...........coceurueeeerreneeeeneeenesnnennnns 31
7.  MEGVALOSITHATO KNEIPP-SZOLGALTATASOK .....ceeveuereeereeeeeseeetessasssesssssessssssssssssssssenssssssnssssssenenes 35
8. CELCSOPORTOK ....cueeviuecrerueeesrsesssssesesssessssesesssssesessssssssessessssssesesensesssensesssentesesentesesensesessnsssessnsssessnene 36
9. KNEIPP UZENETEK ES VIZIOS CELOK ......ceveueerereeeertenesersesessseseessesesessesssessesssesssesensssssensssessnsssssssssssssnens 39
L I 0 X374 o T Y- Ko 1O 40
11, TARGYMUTATO ...t cete e et ese e sese et sss et ess et se e e sese e s e se e s esese s ssese st essssstssesessssensnsessnesenes 42
I O Y- 114 [0 LR 42
N 11 .Y 42
12, FORRASOK......ccueeeerrueteteaesessseessessessesesessesesesessssstesesessesesensesesentesesestasesessnsessnssesssssesenssesssssssensnsnes 43
A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 3

az Europai Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.



N\ FZUS ETT Raba-Duna-Vig ’4 Interreg H

J Korlatolt Felel6sségii "  Szlovakia-Magyarorszag
ﬁ K Eurdpai Terlileti Tarsulas Partnerséget épitiink
Foberbinerlés ' 2800 Tatabénya, F6 tél’ 4 Eurépai Regionalis Fejlesztési Alap

www. skhu.eu www.rdvegtc-spf.eu

1. A projekt alapja

A projekt azon a komplex holisztikus egészségszemlélet megjelenési lehetdségeire igyekszik
megoldast bemutatni, amelyek a hagyomanyostol eltérd egészségmegdrzési, és vele
parhuzamosan ennek a turisztikaban valdé megjelenési formainak megvalosulési alternativait
jelenithetik meg. A szertedgaz6 megvalosulasi formak koziil a tanulméany a Kneipp- modszer
adta lehetdségeken keresztiil igyekszik valosdgga tenni ezt. A Kneipp-modszer titka valojaban
annak egyszerliségében rejlik, amely az ember szdmara a mindennapok torvényévé ¢és
szokasava igyekszik tenni azt az elvet, hogy mindennap tegyiink valamit egészségiink, testlink
érdekében. A hagyomanyosnak nevezett, a mult tapasztatait ujra felfedez6 egészségmegdrzeés,
egészséges ¢letre nevelés és ennek megjelenési formai a turisztikai kindlati elemekben jelenti a
kutatas jogosultsagat. A Kneipp-mddszer ilyen alkalmazasa, elterjesztése nem tjkeletii. Tobb,
els6sorban Ausztridban és Németorszagban kidolgozott és évtizedek ota jol miikodo projekttel
talalkozhatunk, melyek szervesen beépiiltek az adott térség egészségturisztikai elemeibe, a
falusi turizmus kiaknazésanak, a munkahelyteremtésnek 1j Ilehetdségeibe, a térség
kommunikécidja pedig mar elképzelhetetlen ezek nélkiil. A Kneipp-mddszer titka valdjaban
annak egyszerliségében rejlik, amely az ember szdmara a mindennapok torvényévé ¢és
szokasava igyekszik tenni azt az elvet, hogy mindennap tegyiink valamit egészségiink, testlink

érdekében.

A tanulmanyban a Fert6-tdj és Parkany térség (Sturovo) kiilonleges, egyedi attrakcidin és
értékein, — jelen esetben az egészséges taplalkozason keresztiil — igyeksziink megszolitani
minden korosztalyt. Egy olyan mikrokozmosz teremthetd ebben a kdrnyezetben, ahol a legjobb
mindségli termékekkel, élményekkel taldlkozhat az, aki csak par napra, és az is, aki hosszabb

iddre érkezik a régioba.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 4
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1.1.A projekt céljai

A projekt célja tobbrétegli. A projekt rovid tava célkitlizéseként megfogalmazhatd, hogy a

Kneipp-alapti programban részt vevd telepiilések, vallalkozasok a szelid turizmus egyik

legnépszeriibb szegmensében vesznek részt, egy ujfajta gydgyturizmusban, amelynek

eredményeképpen a helyiek életmindsége is javul. Hosszu tdvon a kistérség egészének

turisztikai arculata, a térség imazsa, turisztikai mutatoi javulnak. Ideélis esetben tobbszordsére

emelke

dhet a vendégéjszakak szama, a vallalkozasok nyeresége.

Megvaldsulasa esetén az alabbi elsddleges és masodlagos hatasokkal, illetve azok multiplikator

hatasaival is lehet szamolni:

1.

Egy turisztikai térségben €16 helyiek, turistdk szamara felépitendd, de adottsdgai révén
konnyen megvaldsithatd olyan tjabb attrakcios- ¢és élményelemeken alapuld
szolgaltatascsomag, amely a 21.szdzad elején beazonositott turisztikai trendekbe
beilleszkedik.

A tovabbi trendeknek, az egészséges életmdd, a prevencids, stresszmentes magatartas
szintén teljes mértékben megfeleld.

Uj szegmenssel boviil az eddigi kinalat, mely a turisztikai trendek egyik erds vonulatat
jelenti.

Az egyén egészségiigyi ongondoskodasanak feltételrendszere kiteljesedik.

A Kneipp-modszer a fenntarthatd turizmust segiti. A megfeleléen kialakitott és
miikddtetett, Kneipp-alapokon miikodd rendszer 1j munkalehetségeket, vallalkozoi

feliilet kisz¢lesitését is jelenti.

A Kneipp-mddszer bevezetése a mindennapok gyakorlatdba gazdagitja a telepiilések

vonzerejét, erdsiti a telepiilésen €lok identitdsat, noveli gazdasagi lehetOségeiket és nem

elfelejtve, de egészséget, testi-lelki-szellemi erdt nyu;jt helyieknek, és a térségbe érkezo turistak

szamara is.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 5
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1.2.A projekt

A projektet egy tobb megkozelitésii projektként lehet értelmezni, melynek alapjat a Kneipp-

modszerre épilild megvalosuldsi lehetdségek adjak, de multiplikatorként egyéb tényezdket,

lehetséges eredményeket és hatasokat is meg lehet fogalmazni.

1.

A két projekttérség kozott jelentds kiilonbségek mutatkoznak. A Fert6td), egy felfedezett,
jol ismert turisztikai célpont, mig a szlovakiai teriilet egy turisztikailag még fel nem tart
terlilet (Parkany és Szogyén kivételével), és ez magaban hordozza annak lehetdségét, hogy
egy egyedi egészségmegdrzd, preventiv, sokakat érintd, nemzetkozi trendekbe is jol
illeszthetd projektet vazolhassunk fel, illetve monitorozni lehet, hogy a mar felfedezett
turisztikai térségben egy 0 egészségturisztikai elem hogyan tud beilleszkedni, van -e
1étjogosultsaga, jovoképe, hiv-e ujabb latogatdszegmenseket?

A projekt alapjat az a Kneipp-modszer adja, amely, annak ellenére, hogy tobb, mint 100
éve van jelen a nyugati egészségmegorzo trendekben, de egyik projekttérségben sem ismert.
Megfelelo lehetéségek mentén a hagyomanyos gydgyaszat, gyogyndvények, az egészséges
taplalkozas, a sport, a vizre alapozott gyoégymodok ujboli felfedezése, mely az
egészségturizmus egyik ujabb szegmensét jelentheti.

Es végiil, a megfelelden kialakitott és mitkodtetett, Kneipp-alapokon miikodé rendszer i

munkalehetdségeket, vallalkozoi feliilet kiszélesitését is jelenti.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 6
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2. Egészségturizmus

Vildgunk egyik legdinamikusabban fejlodé agazata a turizmus. Az egészségturizmus
nagyon széles diverzifikacidja még most is folyamatként értékelhetd, a mai napig talalkozunk
ujabbnal-ujabb egészségturisztikai lehetdségekkel, kisérletezésekkel (ezek nem biztos, hogy
mindegyike felel meg az egészségturisztikai piac elvardsainak, inkébb tekinthetdk divatnak,
mint egészségturisztikai szolgéltatdsnak). Az egészségturizmus daltalanosan elfogadott
definicioként értelmezhetjiik, hogy “egészségturizmusnak azt nevezik — altalanossagban — ahol
a turista f6 motivacidja az egészség, egészségi allapotanak megdrzése vagy javitdsa. Fontos
motivacio a megorzés és a megeldzés. E megfogalmazas mentén két nagy alrendszert tudunk

elkiiloniteni: a gyogyturizmus ¢és a wellness turizmust.” (Réatz, 2001).

Az elmult évek tanulmanyai szerint Magyarorszag a legegészségtelenebb orszdgok kozé
tartozik. Ezt a nem éppen megtiszteld szerepet az Egészségiigyi Vilagszervezet felmérései
igazoljak, melyek orszagonként vizsgaltdk az egy fore jutd alkoholfogyasztast, dohdnyzast és
az egészségtelen taplalkozas aranyat. Taplalkozasi ajanlasok ma ugyanolyan fontosak, mint
régen voltak. A taplalkozast illetéen Kneipp allaspontja az volt, hogy hagyjuk az ennivalot
minél természetesebbnek, az ételek legyenek egyszeriiek. Elutasitotta a finomitott lisztet,
felhivta a figyelmet arra, hogy a korpa egészséges Osszetevoket tartalmaz. Az egészséges ¢s
kiegyensulyozott taplalkozas 1ényeges szerepet jatszik egy ember egészségének megdrzésében,
s az egyéneken keresztiil a tdrsadalmakra is kihatassal van. Ennek ellenére kevés tudomanyos

informécioval rendelkeziink, hogy mi is szamit egészséges taplalkozasnak.

A 20. szdzad masodik felében, a tdmegturizmus kialakulasaval az egészségturizmus is fejlodott,
diverzifikalodott. A megjelend 11j életérzések egyike az egészséges €letmdd, a hosszan tartd
egészséges ¢let akarasa, a siker megszerzésének tartott egészség 0j lendiiletet hozott az
egészségturizmus fejlédésében. A mai kor embere egyre tobb id6t és pénzt hajlandd aldozni

azokra az életérzésekre, amelyeket megfogalmaztak, a gyakorlatban alkalmaztak.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 7
az Europai Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.
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Sebastian Kneipp

Sebastian Kneipp (1821-1897) német katolikus pap. A
bajororszagi Stephansried faluban nétt fel, egy takacs sokadik
gyermekeként. 18 éves koraig ¢ is, mint takacs dolgozott.
Ekkor talalkozik egy Matthias Merkle nevii kaplannal, aki

hajland6 volt tanitani. Dilingenben elvégzi a gimnaziumot,

majd 1848-t61 az akadémia teologia szakos hallgatoja
Miinchenben. 1dékozben, valdészinlileg a rendszertelen
i Jc({f/j%‘- ¢letmod, a nem  kielégitd  taplalkozads, lakhatasi
koriilményeknek koszonhetéen TBC fertdzott lett.

Akkoriban az orvosok gyodgyithatatlan betegségnek tartottdk, és ez a betegség gyakran
szinonimaja volt a haldlnak. Kneipp mar a kor utolso stddiumaban lehetett, vért kopott, amikor
1847-ben kezébe keriil dr. Sigmund Hahn: A hideg viz ereje és hatdasa az emberi testre cimii
brossurdja. Annak hatasara elhatarozta, hogy hetente kétszer, mezteleniil rovid fliirdéket vesz a
jeges, 5 ° C-os Dunéban. Ennek a lorugéssal is felérd terapidnak a hatésara allapota csodélatos
médon javulni kezdett. Otthon folytatta a flirdézést, aminek koszonhetden teljesen
meggyogyult. Kneipp azt irja Hahn konyvérdl, hogy: ,, 4 kis kotet eleinte az a szalmaszal volt,
amelyhez fuldoklokeént tapadtam, ma, az idé mulasaval, mentocsonaknak érzem, amit a kegyes
Gondviselés kiildott hozzam, a legnagyobb veszedelem orajaban.” A korban, Hahn konyve is
bizonyitja, nem lehet egyedi esetként kezelni Kneipp Ongyogyitdsi modszerét (Henry
Schliemann, Tréja késObbi amatdér régésze, szintén a hidegvizes fiirdokkel gyogyitotta meg
magat kronikus flilbetegségébdl és talan kezddédé TBC-jébdl is). Kozben szolgélatra
Worishofenbe, a domonkosrendi kolostorba szamiizik segédlelkésznek, ahol lelkészi hivatasa
mellett természetgyogyaszati tevékenységgel is elkezd foglalkozni, sziik kdrnyezetének kezdett
tanacsokat adni, immar a viz erejérdl, gyogyitd hatasardl. Hamarosan azonban kuruzslas és
sarlatdnsag vadjaval pert inditottak ellene. A per sordn Kneipp azzal védekezett, hogy
els6sorban olyan embereken segitett, akik reményiiket elvesztették az orvosokban, vagy nem
volt pénziikk a gyogyittatasukra, a draga gydgyszerekre. Az érv meggy0Ozte a birdkat, s
felmentették. Ekkor valt hiressé Kneipp egyik mondasa: ,, Ami kiizdelembe nem keriil, az
ertéktelen”. A megndvekedett érdeklddés kielégitésére 1886-ban kiadta ,,Vizkiram” cimii
konyvét, aminek olyan nagy sikere lett, hogy hamarosan zarandokmenetben érkeztek hozza a
gyogyulni vagyok. Ekkor fogant meg benne a worisheimi gydgyintézet megalapitasanak otlete.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 8
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A , vizorvos" becenevét is ekkor kapta. Modszerét tovabb fejlesztve, életfilozofidjanak
alapgondolata, hogy a test egészét kell gondozni. ,, Akik nem szannak minden nap egy kis idot
az egeszsegiikre, azoknak egyszer sok idot kell szentelniiik betegségiikre. Ha van egy gyogymad,

akkor az a viz.” 1890-ben, az akkor 80 éves XIII. Led papat is az 6 modszerével kezelte.

3. Az egészséges taplalkozas

3.1.Az egészséges életmod kialakitasa

Az egészséges ¢életmod kialakitdsa hossza tava feladat, mely az embert élete folyaman
végigkiséri, és egy folyamat eredményeként jon l1étre. E folyamatban tobb tényezd is fontos
szerepet jatszik. Legtijabb kutatdsok szerint, ha egészségesen ¢liink, életlinket legalabb 14 évvel

meghosszabbithatjuk.

Az egészséges ¢€letmod feltételeként tobb alapelv szerepel, melyek egylittesen a testi-lelki

harmonia megteremtését szolgaljak.

Az elsd és legfontosabb a taplalkozas. ,,Eteled legyen orvossagod, és orvossagod legyen
ételed.” fogalmazta meg mar Hippokratész, okori gordg orvos. Testiink egészségi allapotat a
legkdzvetlenebb modon a taplalkozéssal tudjuk befolyasolni. A taplalkozas célja a test
karbantartasa, és az egészség megdrzése. Ezért az ételek kivalasztasandl nem az étel finomsaga,
¢lvezetessége az elsddleges szempont, hanem az, hogy mennyire szolgalja a test egészségét.
Fontos a gytimdlcesok és a zoldségfélék fogyasztasa, valamint a megfeleld vizbevitel és az ételek

elkészitésének és a fliszereknek is nagy jelentdsége van.

Az egészség meglOrzésének kovetkezd fontos eleme a mozgas. Az emberi szervezetnek
mozgasra van sziiksége, ha nem mozog, leépiil. A rendszeresen végzett mozgas jot tesz a testi-
lelki egészségnek, javitja az alloképességet €s a teljesitoképességet. Mindez mellett noveli az

ember kitartasat, ami altal a jelleme is pozitiv iranyba fejlodik.

Az élethez, igy az ember egészségéhez nélkiilozhetetlen elem a viz. Masaru Emuto, japan tudos
a Viz rejtett bolcsessége cimil konyvében irja: ,,A viz nemcsak tlikrozi, hogy milyenek vagyunk
— a viz az élet forrasa.” A vizre is érvényes, ami az ételre: az vagy amit megiszol. Mivel az
emberi test 70 szazaléka viz, ezért az egészség megdrzése szempontjabol kivaldo mindségii €és
kell6 mennyiségli viz fogyasztasa sziikséges. Az idedlis testsuly megdrzéséhez és eléréséhez, a

fizikai teljesitOképesség megtartasdhoz létfontossagu a viz.
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A harmonikus élet elérésében elengedhetetlen a napfény, mely az élet alapveté mozgatdrugoja.
Neélkiilozhetetlen a ndvények oxigéntermeléséhez, az elvetett mag kikeléséhez, az ember
szervezetében képzddd vitaminok beépiiléséhez, vagyis a napfény maga az élet. A napfény
alapvetden befolyasolja fizikai és lelki allapotunkat, tartds hidnya beteggé tesz. Az emberi
szervezet D-vitamin termelésében kulcsfontossagii szerepe van, emellett immunerdsitd ¢€s
fert6tlenitd hatdsa is van. Az embernek minden nap sziiksége van napfényre, ezért nagyon
fontos a rendszeres napon tartézkodds. Amikor hétagra siit a nap, érdemes id6t tolteni a

szabadban.

Akl uralja a 1€gzését, uralja az életét.” — tartja az Okori bolcsesség. A vilagot felépité négy
Oselem egyiitt teszi lehetdvé az életet a Foldon. A f6ld, -tiiz, -viz elemek mellett a levegd elem
fontossaga keriilt emlitése a téma az egészséges ¢életmod részeseként. A 1égzés tudatos
iranyitasaval javitani lehet a hangulatot, a koncentraloképességet, csokkenteni lehet a stressz
hatasait. Eppen ezért a 1égzés irdnyitasanak a meditaciés gyakorlatokban is alapvetd szerepe
van. A test oxigén ellatadsat és tiid0 munkdjat tobbek kozott helyes 1égzéssel, 1€gz6

gyakorlatokkal, énekléssel, mozgéssal, jo testtartassal, kell6 mozgéssal tdmogathatjuk.

Az egészséges ¢letmod elengedhetetlen feltétele a helyes ritmus, a pihenés és a mértékletesség.
A természet részeként fontos, hogy az ember figyelembe vegye a természeti torvényeket és
Osszhangban legyen azokkal. Mint ahogy a nappalokat felvaltjdk az éjszakak, ugyaniugy az
embernek is sziiksége van a munka utan pihenésre is, mely a napi ritmus része. A pihenés nem
minden esteben passziv, lehet aktiv is, mint a séta, kirdndulas, vagy a kikapcsolodas szamtalan

formaja. Fontos, hogy mindenki megismerje sajat ritmusat és mértékleteséggel ¢lje életét.
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3.2.Kneipp nézetei

,Mindazt, amire egészségiink megdrzésé¢hez sziikségiink van, azzal a természet bdségesen

megajandékozott benniinket” /Sebastian Kneipp/

Sebastian Kneippnek ez a gondolata foglalja 6ssze leginkabb filozofiajanak 1ényegét, melynek

Ot pillére: a phytoterapia, a hydroterapia, a dietetika, a mozgasterapia €s a rendterapia.

e Hidroterapia - A viz hasznélata a betegségek kezelésére

¢ Fitoterapia - A botanikus gydgyszerek alkalmazasa

o Testmozgas - A test egészségének eldmozditdsa mozgassal

o Téaplalkozas - Egészséges étrend teljes kidrlésii gabonabol, gyiimolesbol és zoldségbdl,
korlatozott his mellett.

o Egyensily - Kneipp ugy vélte, hogy az egészséges elme egészséges embert nemzett.

A filozoéfia elemei szervesen egymasra épiilnek, nagyszeriiségét az is jelzi, hogy megalkotdjuk
felismerte: az embert, mint egészet kell tekinteni, a lelket és testet egységében lehet csak

eredményesen gyogyitani — ez a holisztika.

Sebatian Kneipp gyogyitadsi mdodszerének hatékonysagat a modern orvostudomény igazolta,
filozofiaja tokéletesen beleillik az egyéni felelosségtudaton nyugvo, aktiv egészségmegdrzést
szolgald célkitlizések soraba. Gyengéd gyogymodjai ellentétben allnak a korabbi vizi
gyogymodokkal, amelyeket megerdltetd természetiik miatt I0kuranak nevezett. A Kneipp-féle
betegek kezelése ellentétben allt a korhazi orvoslédssal, mivel figyelembe vették a beteg egyéni
erdsségeit ¢és gyengeségeit ezzel személyre szabva a kezeléseket. Kneipp megkozelitése abbol

az elméletébdl szarmazik, hogy minden betegség a keringési rendszerbdl szarmazik.

Kneipp betegségabrazolasa szerint a viz a vér befolyasoldsaval miikodik. Feloldjak az idegen

anyagokat, megtisztitjak a vért ettdl az anyagtol, segitik a keringést és erdsitik a test egészét.

A specialis gyogymodok mellett Kneipp recepteket irt elé az ételekre, italokra és a ruhazatra
vonatkozoéan. Ugy vélte, hogy az ételnek szaraznak és egyszeriinek kell lennie, és nem lehet
csipds. Véleménye szerint az embereknek elsésorban vizet kell inniuk és ami a ruhazatot illeti,
Kneipp inkdbb a vaszonbdl vagy kenderbdl késziilt, sajat fonast ruhakat részesitette eldnyben
a gyapju helyett. Kneipp orvosi megkozelitése nem volt fliggetlen katolikus hitétél. A vizre és

a gyogyndvényekre Osszpontositva abbol az elképzelésbol fakad, hogy a gyodgymoddokat
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természetesen Isten biztositja. A sima ételekre, italokra és ruhdzatra helyezett hangsulya abbol
az elméletbdl szarmazik, hogy az embereknek Osszhangban kell élniiik a természettel. A
szentirds, valamint a rémai gyakorlatra valo hivatkozasokkal alatamasztotta gyogyitasanak
érvelését, és elismerte, hogy kezelése nem felel meg a jelenlegi tudomanyos megértésnek. Az
a tény, hogy kezelése nem a tudomanyos elméleten alapult, nem zavarta Kneippet, mert ugy
lattak, sikeresek lehetnek ott, ahol a tudomanyos orvoslds nem. Sebastian Kneipp kiilon
elkotelezetten segitette a szegényeket és azokat, akiken az orvosok nem tudnak segiteni.
Eletének korai szenvedése miatt Kneipp mély egyiittérzést valtott ki a nala kevésbé

szerencsések irant.

3.3.Kneipp-moddszer alappillérei

1. Viz (hidroterapia): Amely a viz gyogyit6é erejének alkalmazasan alapszik, kiilonb6zd
héfoku viz alkalmazédsaval valtakozo homérsékleti ingereknek teszi ki a testet, és ezzel
vegetativ reakciot valt ki. Az elsé Kneipp-kuranal az a kiilondsen meglepd, hogy az egyszerti
viz kezelések is intenziv inger reakcidt inditanak be. Borlink millionyi idegsejtjével egy
harmatcsepp bizsergetd hidegét ugyanugy érzékeli, mint egy gdzfiirdd jol esé melegét. Ezt az
érzékenységet hasznalja ki a hidroterdpia. Minden vizkezelés a boron keresztiil a vegetativ
idegrendszerre hat és harmonizalja a szivmiikddést, a vérkeringést, a 1égzést, az anyagcserét,
az alvasi és ébrenléti ritmust, az emésztést, a mirigytevékenységet, az immunvédelmet és a lelki

egyensulyt.

2. Gyogynovények (fitoterapia): A gyogynovények alkalmazasanak az elterjesztése tn. szelid
gyogynovényekkel, amelyek ugyan lassabban hatnak, de joval kevesebb mellékhatast fejtenek
ki. Mér az emberiség kezdete ota az egyes novényekben felismerték, hogy azoknak gyogyito,
fajdalomcsokkentd hatasuk van. Azonban a névények nem minden része alkalmas gyogyitasra,
de amit elédeink annak gondoltak, azok jelentds tobbsége ma is a gydgynovények kozé
sorolhat6. Kneipp tobb, mint 200 féle gydgyndvényt és azok felhasznaldsi modjat, alkalmazasi
lehetdségeit, hatasait ismerteti. Ahhoz, hogy egy ndvényt gyogyndvényként tudjunk
beazonositani és haszndlni, sziikség van azok teljes ismeretére, mert csak igy lehet

biztonsagosan hasznalni, és alkalmazni dket.

3. Egészséges taplalkozas: Egészséges taplalkozas fontossdganak tudatositdsa, amelyben
kiemelten hangsulyos szerepet kap a z6ldségfélék, gylimolesok és tejtermékek szerepét. A teljes
értékll ¢lelem nagyon fontos az étrendben. ,,Amit eszel, azzd leszel!” — mondta Sebastian
Kneipp. A varhat6 élettartam nagy mértékben fiigg attél, hogy milyen mindségii élelmiszert
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eszlink. Mindez az egészséges életmaddot is jelenti. Minden embernek mas az energiaigénye, a
bevitt taplalék Osszetétel sziikséglete, ami fiigg az életkortdl, a tevékenységi aktivitasoktol, az
emésztOrendszeriinktdl, attdl, hogy hol, milyen telepiilésen éliink, mi a munkéank, és
sorolhatnank hosszasan. Eppen ezért nagyon fontos a mindségi taplalkozas. A megfeleld
taplalkozashoz a tudomanyos eredmények figyelembevétele mellett a régi, tapasztalati iton
szerzett tudast is fel kell hasznéalni, be kell épiteni az egyéni taplalkozasi szokdsainkba.
Torekedni kell arra, hogy tdpanyagokban, rostokban gazdag ételeket, sok gyiimdlcsot,
z0Oldséget egylink.

4. Mozgas és meditacio egyiittese (egészséges testmozgas, masszazs): A mozgas, egeszség
megOrzésében jatszott szerepének terjesztése, amely ésszerii €s rendszeres testmozgason alapul.
Cél nem a kimagasld teljesitmény, hanem a terhelés és tehermentesités rendszeres ¢és
egészségjavito keveréke. A mozgasrdl mindig is azt tartottdk, hogy javitja az alloképességet, a
mozgéskordinaciot. Minden mozgasnak megvan a specialis hatasa. Mivel a mai életmdodunkban
egyre kevesebbet mozgunk, sokat iiliink, mindenkinek sziiksége van mozgésra. Minden mozgés
hasznos, és a minden mozgasnak jellemzden mas és mas hatdsa van. Lehet alloképességnovelés
a cél, vagy egyes izomcsoportok erdsitése. Minden mozgéds az un. boldogsaghormonok
felszabadulasahoz vezet, megvaltozik véleményiink a minket koriilvevo vilagrol. A megfeleld
mozgéas eredményeként edzetté valik a test tdmasztd és mozgatérendszere, javul a sziv

keringése, a 1égz0szervek aktivitasa, a stressztlird képességiink, az anyagcserefolyamataink.

5. Test/lélek/szellem harméniaja: Lelki egyensulyra vald felkészités, amely azt tanitja,
hogyan élhet az ember Osszhangban Oonmagaval, miként talalhatja meg a sajat testi/lelki
ritmusat. A Kneipp-moddszerben egyszeriien rendterdpiaként ismert a legosszetettebb pillér,
amely a test, a 1¢élek és a szellem harmodniajanak egyiittesét jelenti. Lényege, hogy az embernek
meg kell tanulnia 6sszhangban, harmoénidban élni dnmagaval, el kell fogadni sajat magat.
Valojaban a ,;rendterapia” Oskar Bircher-Benner svajci orvostol atvett, kilenc alaptérvényt
Osszegzi. A rendterapia kimondja, hogy életlink megtervezett, rendezett és rendszeres alapon
miikddé menete életoromot jelent mindenkinek. Figyelni kell a tdplalkozasra, lehetdleg a
stresszmentes életre, a rendszeres testmozgasra, a koriilottiink levd kornyezet rendezettségére,

gyogynovények rendszeresebb felhasznaldsat a mindennapok életmodjaba.
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3.4.Az egészséges taplalkozas

,2Ameddig nem kovetkezik be atfogo valtozas taplalkozasi szokasainkban, azok a gonosz korok,
amelyek az emberiséget megbetegitik, nem sziintetheték meg, ellenkezdleg, még rosszabb

lehet.” (Sebastian Kneipp)

Téplalkozasi ajanldsok ma ugyanolyan fontosak, mint régen voltak. A taplalkozast illetden
Kneipp allaspontja az volt, hogy hagyjuk az ennival6t minél természetesebbnek, az ételek
legyenek egyszerliek. Elutasitotta a finomitott lisztet, felhivta a figyelmet arra, hogy a korpa

egészséges 0sszetevoket tartalmaz.

A talnyomorészt ndvényi koszt mellett érvelt, azt tanacsolta, csak mértékletesen fogyasszunk
hust, ahogyan bort és sort is. A legjobb ital, mondta, a tiszta viz. A sor6l is nagyon modern
felfogast vallott, ugy vélte, elegendd beldle csak keveset hasznalni. Ami a napirendet illeti, azt
vallotta, két étkezés kozott tirtiljon ki a gyomor, és érdemes szokasunkkd tenni, hogy naponta

haromszor esziink. Minél taplalobb az étel, annal kisebb adagot fogyasszunk beldle, tette hozza.

Az elmult évek tanulmanyai szerint Magyarorszag a legegészségtelenebb orszdgok kozé
tartozik. Ezt a nem éppen megtiszteld szerepet az Egészségiigyi Vildgszervezet felmérései
igazoljak, melyek orszagonként vizsgaltdk az egy fore jutd alkoholfogyasztast, dohdnyzast és
az egészségtelen taplalkozas aranyat. Magyarorszagon a vezetd halél ok a sziv—¢€s érrendszeri
megbetegedések. A lakossdg szdmaranyanak tekintetében hazankban hunynak el legtobben
ezen betegségek miatt az Eurdpai Unidban, de a vilagatlagot is messze meghaladjuk. Hasonlo

a helyzet a tiidorak tekintetében, mely a dohanytermékek fogyasztasaval van 0sszefliggésben.

Az egészséges ¢és kiegyensulyozott tdplalkozds Iényeges szerepet jatszik egy ember
egészségének megdrzésében, s az egyéneken keresztiil a tarsadalmakra is kihatéssal van. Ennek
ellenére kevés tudoméanyos informécioval rendelkeziink, hogy mi is szamit egészséges
taplalkozasnak. A Budapesti Corvinus Egyetem égisze alatt miikddé Vezetéstudomanyi
szakfolyodirat 2019—es tanulméanyéaban (Malota, Gyulafehérvari, Bogaromi) megvizsgalta ,,a
hazai fogyasztok egészséges taplalkozassal kapcsolatos percepciodi és attitlidjeit”. A felmérés
soran tobb, mint 2500 embert kérdeztek meg, szamukra mit jelent az egészséges taplalkozas. A
megkérdezettek 14%—a a megfelelé mennyiségii zoldség fogyasztast tartotta a legfontosabbnak
az egészséges étkezés kialakitdsdban, 9% pedig a gylimolesok fogyasztasat is hozzévette.
Magas szazalékot ért el a zsir szegény ¢€s cukorszegény/cukormentes étkezésre valo torekvés.

A megkérdezettek 2,5%—a tartotta fontosnak a vitamindus étkezést, a szénhidratszegény ételek
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fogyasztasat ¢és az adalék— és tartositoszerek elkeriilését. A kutatasban résztvevok emlitették
tovabba a fehér husok, szarnyasok és halak eldtérbe helyezését, a mérsékelt s6fogyasztast, a

rostban gazdag étkezést, és a tilzottan fliszeres ételek csokkentését.
Az elso 1000 nap

Az egészséges taplalkozast nem lehet elég koran kezdeni. Mar a fogantataskor nagy szerepe
van a gyermek fejlodésére az anya taplalkozasanak. Az els¢ 1000 nap a legfontosabb, ami a
fogantatassal kezdddik. Ezen idészak kornyezeti hatdsai és azon beliil is a taplalas Oridsi
szerepet jatszanak szdmos felndttkori népbetegség — pl. az elhizas, a cukorbetegség, a sziv- és
érrendszeri megbetegedések — megeldzésében. Ekkor a sziilok szerepe és felelossége Oriasi,
hiszen modern kutatdsok is bizonyitjak, hogy nemcsak a gének hatdrozzak meg gyermeked
jovojét, hanem a kiilsé kornyezeti tényez6k — azon belill is a taplalas — felnéttkori egészségre

gyakorolt hatasa kiemelkedo.

Az édesanya egészségi allapota, taplalkozasi és életviteli szokéasai befolyasoljak sziiletendd
gyermeke késobbi elhizasra vald hajlamat csakigy, mint egyes betegségek, példaul a

cukorbetegség vagy az allergiak kialakuldsanak kockazatat.

Eletiink els6 1000 napjaban a legintenzivebb a kognitiv teriiletek — azaz a gondolkodas, a nyelvi
képességek, az emlékezet — fejlodése, de ebben az idészakban alakul ki a bélflora és az
immunrendszer. Ekkor valik véglegessé a zsirsejtek szama, ami meghatarozza a késébbi
elhizasra val6 hajlamot felnéttkorban is. Az elsé 1000 nap kritikus a felnéttkori csontsiiriiség,
magassadg ¢és vérnyomas szempontjabol is, azaz hosszii tdvon ez az iddszak dontden
befolyasolja a gyermek késObbi életét, egészségét. Megfeleld taplalkozassal nemcsak az
elhizds, hanem példaul a sziv- és érrendszeri megbetegedések, illetve a cukorbetegség

kialakuldsanak kockazata is csokkentheto.

Fontos, hogy a magzati kortdl kezdédden a kisdedkoron at, folyamatosan a megfeleld
Osszetételben kapjak meg a gyerekek az dsvanyi anyagokat, vitaminokat, fehérjéket. Sajnos a
taplalékbevitelrdl szol6 eurdpai és hazai kutatdsok szamos vitamin és 4svanyi anyag elégtelen
bevitelére mutatnak ra az 1-3 éves gyermekek korében. Elmarad az ajanlasoktol példaul a vas
¢s a D-vitamin bevitele. Pedig a vashidny negativ irdnyba befolyasolja a baba szellemi
fejlodését, viselkedési zavarokat okozhat, azaz a vashiany akar a kés6bbi rossz iskolai
teljesitmény hatterében is 4llhat. A D-vitamin-hidny pedig gatolja az immunrendszer
egészséges milkodését, igy hajlamosabbd teheti a kisgyermekeket kiilonb6zd

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 15
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megbetegedésekre. Magas viszont a gyermekek soO- ¢és cukorbevitele, valamint a
koleszterinszintje, amely szamos késdbbi betegség és probléma, példaul magas vérnyomas

vagy az elhizas okozdja lehet.
Mit jelent az ételallergia?

Etelallergia annyit jelent, hogy a szervezet a szokvanyos élelmiszerek elfogyasztasakor is tgy
reagal, mintha szadmara karos, idegen anyag jutott volna be, és védekezd, vagyis immunreakciot
produkal. Ahhoz, hogy ez az immunreakcid ne alakulhasson ki, meg kell tanitanunk, hozza kell
szoktatnunk a bélcsatorndnkat €s immunrendszeriinket az egyes tapanyagokhoz. Ennek a
tanuldsnak is van egy optimalis id6szaka, amikor a legjobb eséllyel alakul ki tolerancia,
elfogadds az adott téaplalékfehérjével szemben. Ez a tolerancia ablak a csecsemd
bélcsatorndjanak immunrendszere esetében valahol a 17-26. élethetek kozott, tehat a 4.

honaptol kezddédden 6-7 honapos korig tart.

A figyelemhidnyos hiperaktivitasi rendellenesség (ADHD) egy neurodevelopmental
rendellenesség, amely magédban foglalja figyelmetlenséget, hiperaktivitast és impulzivitast. Ez
a gyermekek egyik leggyakoribb rendellenessége, de sok felnéttet is érint. Az ADHD pontos
oka nem egyértelmi, de a kutatdsok azt mutatjak, hogy a genetika jatszik nagy szerepet. Mdas
tényezoket, példaul a kdrnyezeti toxicitast és a csecsemokori rossz taplalkozast is befolyasoltak.
Ezeknek a funkcioknak a kdrosodésa esetén az emberek kiizdenek a feladatok elvégzésében, az
id6 észlelésében, koncentralodasaban és a nem megfeleld viselkedés megfékezésében. Az
ADHD-t nem tekintik gyogyithatdé rendellenességnek, ehelyett a kezelés célja a tiinetek
csokkentése. Leginkdbb a viselkedésterapidt és a gyogyszereket alkalmazzdk. Az

étrendvaltozas azonban a tiinetek kezeléséhez is hozzajarulhat.
WHO ajanlasok

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Organization), tovabbiakban WHO, globalis
veszélynek tarja az egészségtelen taplalkozas és a fizikai aktivitds hidnyanak egyiittesét. Az
egészségtelen ¢letmdd noveli az ugynevezett nem fert6zo betegségek — a sziv — és érrendszeri

betegségek, a rak, a kronikus 1égzdszervi betegségek és a diabétesz, stb. — kockazatat.

A WHO szakértok altal készitett tanulmanyok alapjan ajanlasokat adott ki az egészséges étrend
kialakitasahoz, melyek altalanos irdanymutatasokat adhatnak mindenki szdmara. A WHO erdésen

ajanlja, hogy az energia bevitel 6sszhangban legyen a felhasznalt energia mennyiséggel.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 16
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A WHO 5 egyszertii 1épéssel igyekszik segiteni a tarsadalom egészségesebb étkezését. Ezen

tanacsok megfogadasa hozzajarulhat az egészségesebb, teljes és hosszabb id6tartamu élethez.

A WHO altalanos tanacsai

e Fogyasszon mérsékelt mennyiségii zsirt €s olajat
e Fogyasszon kevesebb sot és cukrot

e Etkezzen valtozatosan

e Fogyasszon elegendd zoldséget és gylimdlcsot

e Anyatejjel taplalja az ujsziilottet és a csecsemOt

A kisgyermekek anyatejjel torténd taplalasa kiilondsen fontos, hiszen az anyatej dnmagaban
biztositja az 0sszes olyan tapanyagot és folyadékot, amelyre a csecsemdknek sziiksége van az
egészséges novekedés és fejlodés elsd 6 honapjaban. A kizardlag szoptatott csecsemdk jobban
ellendllnak az olyan gyermekkori betegségeknek, mint a hasmenés, a léguti fertdzések és a
fiilfert6zések. Késobb azok, akiket csecsemOként szoptattak, ritkdbban valnak talstlyossa,
jobban ellenallnak a nem fert6z6 betegségeknek, mint a cukorbetegség, szivbetegség és stroke.
A WHO ajanlésa szerint a gyermek sziiletését kovetd elsé 6 honapban kizarolag anyatejjel
taplalkozzon, minden mas étel és ital nélkil. Fél éves koratol fokozatosan vezessenek be
kiilonféle italokat és ételeket az anyatej kiegészitéseként. Ne adjon sot vagy cukrot a

kisgyermeknek készitett ételbe.
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Széles korben ismert €s elfogadott az ,,Egészséges Taplalkozas Haza” elnevezésti illusztracio,
mely egyszerli és szemléletes mdédon mutatja be az egészséges taplalkozas alapkoveit. Ezen
szemléltetési eszkozon kiemelt helyen, olyan élelmiszerek taladlhatdak, melyeket minden nap
érdemes fogyasztani, ezek adjék a ,,haz alapjat”. Ezekre éplilnek rd azon élelmiszer csoportok,
melyek bevitele javasolt, &m kisebb mennyiségben, mint az alatta taladlhaté tdpanyagok.
Kiegészitésként a ritkan fogyasztando ételek is felkertiltek az dbrara, melyek kis mennyiségben

nem karositjadk az ember szervezetét.

édesség, vords husok
alkalmanként

hal, tojds, szdrnyas his
1-3 adag/hét [

olajok, szivbarit
margarin és majonéz
2-3 adag/nap

26ldségek, gyiimdblcsok
8-10 adag/nap

gabonafélék >
(teljes kidriési) e
5-10 adag/nap A

testmozgds -
30 perc/nap e

1. dbra: Egészséges Téaplalkozas Haza

Forras: anifitt.eu
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4. A projektben szereplo térségek bemutatasa

4.1. Helyzetelemzés

Parkany és térsége a nyitrai keriilet, érsekdjvari
jarasaban talalhat6. Az érsekujvari jaras (Okres Nové
Zamky) Szlovakia Nyitrai kertiletének kozigazgatasi
egysége. A jaras kiterjedése nyugatrol keletre 80 km,
délrol északra 47 km. Teriilete 1 347 km?, lakosainak
szama 144 417 (2011), székhelye Ersektjvar (Nové

Zamky). Lakossagéanak 33,6 szazaléka, azaz 48 483 személy magyar nemzetiségii. A kertilet
legnagyobb része (az északi rész) az egykori Nyitra megye teriiletére esik, délen egy kis rész
a volt Komarom varmegye része volt. Az északkeleti rész Bars megye teriilete, egy nagyobb
rész keleten Esztergom varmegyéhez tartozott (2.4bra). Végiil egy kis rész Hont varmegye
része volt. A térség legnagyobb telepiilése Parkdny, mely az utdbbi két évtized nagyobb
volumenti gazdasagi fejlodését a Maria Valéria hid 0jjaépitésének is kdszonheti, mely kdzaton
kapcsolja 0ssze Dé¢l-Szlovakiat Magyarorszaggal. A projektben bekapcsolodo telepiilések —

Parkany kivételével — kis szamu lakossaggal rendelkezd teleptilések (1. tablazat).

1. tablazat: Statisztikai adatok a projektben résztvevo szlovak telepiilésekrol

Telepiilés Teriilete | Népesség | Magyarsag Mag,yarsag Kozigazgatasi
N P b e szama - A
neve km 2011 -fo szama -fo . statusz
szazalékban
Libad/Cuba 939 462 335 72.51 Falu
Béla/Bela 8,69 370 282 76,21 Falu
Kiirt/Strekov | 41,05 2086 1708 81,87 Falu
Kistjfala/
Nowd Vieska | 17:60 737 645 87.51 Falu
K5bolkat/ 26.61 2218 1513 68.21 Falu
Gbelce
Srkanyfalva | |5 5 366 264 72,13 Falu
/ Sarkan
Sz6gyén/ 53.48 2574 1808 70,24 Falu
Svodin
Kéménd/ 28.03 1523 1179 77.41 Falu
Kamenin
Nana/Néna 17.94 1180 831 70,42 Falu
Parkany/ 13,44 10919 6624 60,66 Véros
Starovo

Forrés: Statistical Office of the Slovak Republik (2021)
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Sopron-Fertddi térség, Fertdtdj (2.4bra) Sopron kodzpontu
kozigazgatassal, megkdzelitdleg 87 711 ha teriilettel
rendelkezik. Magéhoz a térséghez 39 telepiilés tartozik, de a

projekt szempontjabol most csak 10 telepiilés (varos, falu)

keriil a fokuszba (2.tdbldzat). Az utolso, 2011. évi
népszamlalasi adatbazis a kistérségi rendszeren alapult, mely adatok alapjan Sopronnak 60 548
6 lakosa van/volt, ez a megye 0sszes lakonépességének 14%-a. A Vilagorokség 9 telepiilése
12 404 16 lakonépességgel rendelkezik, ez a megye lakossaganak csupan 3%-a. A 2. tdblazatban

a tervezett projektben résztvevd telepiilések legfontosabb adatait latjuk.

2. tablazat: A projektben résztvevé magyar telepiilések

Telepiilés Rang Kistérség Népesség Teriilet
(2013. julius 15.) | (2013. januar 1.) | (2012. januar 1.) (km?)
Sopron-Balf megy’ei jogt Sopron-Fert6édi 61 390 169,01
Fertod z;gz Sopron-Fertédi 3461 48,56
Nagycenk nagykozség Sopron-Fertddi 1957 19,45
Fertéboz kozség Sopron-Fertddi 258 13,63
Fertéhomok kozség Sopron-Fertddi 638 12,61
Fertorakos kozség Sopron-Fertddi 2144 21,91
Fertoszéplak kozség Sopron-Fertddi 1318 21,78
Hegyko kozség Sopron-Fertddi 1 405 26,84
Hidegség kozség Sopron-Fertddi 383 16,90
Sarréd kozség Sopron-Fertddi 1175 40,07
Forras: Kobor Attila (2019): Turisztikai termékek a Sopron Fert6tdj Kiemelt Turisztikai
Térségben
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4.2. Népességvaltozas

A Fert6-t6 déli, magyarorszagi teriiletli részének foldrajzi értelemben a legsziikebben vett
térségi egység, a Fert6-taj. Frdemes a projekt szempontjabél megvizsgalni a teriilet
népességvaltozasat, mert — habar naprakész adatok ma nem allnak rendelkezésre — a pozitiv
valtozas eldrevetiti a projekt sikerességét is, hisz bdviil annak az egészségturisztikai kereslet
helyi fogyasztoi és miiveldi kozege, a vallalkozoi szféra lehetdségei. A szamadatok pozitiv
vandorlasi kiillonbozetet mutat, a megye elsd, €s az orszag masodik vandorlasi célteriiletté valt

(3. tablazat).

3. tablazat: Magyarorszag népességszama teriileti elemekkel (1970-2011)

Teriilet Lakonépesség
1970 1980 1990 2001 2011
Magyarorszag 10300996 | 10709463 | 10374823 | 10198315 | 9937 628
Nyugat-dunantuli régio 996 203 1 040 653 1014468 | 1004300 986 793
Gyor-Moson-Sopron
414 457 437 857 432 126 438 773 447 985
megye
Megyei jogl varos 150 552 178 966 184 414 185 587 190 075
Tobbi varos 67 479 74 524 74 629 75 605 76 335
Varosok egyiitt 218 031 253 490 259 043 261192 266 410
Kozségek,
196 426 184 367 173 083 177 581 181 575
nagykozségek
Megye Osszesen 414 457 437 857 432 126 438 773 447 985
Jarasok
Soproni 90 407 93 496 91 288 94 355 98 841
Soproni térség,
42 455 38 660 36205 38180 38293
Sopron nélkiil
Statisztikai
kistérségek
Sopron-Fertddi 90 899 93972 91 635 94 705 99 125
Sopron-Fertodi,
42 947 39 136 36552 38530 38577
Sopron nélkiil
Megyei jogl varos
Sopron 47 952 54 836 55083 56 175 60 548
A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 21
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Tobbi varos
Fertod 2 898 2873 2852 3416 3261
Kozségek,
nagykozségek
Fert6boz 387 319 284 273 294
Fertohomok 548 495 463 483 605
Fertorakos 2462 2122 2078 2205 2208
Fert6széplak 1400 1265 1159 1173 1256
Hegykd 1357 1312 1242 1269 1 433
Hidegség 431 340 308 304 361
Nagycenk 1742 1676 1647 1829 1 887
Sarrod 1520 1301 1084 1119 1099
Vilagorokség kilenc
telepillése Gsszesen 12 745 11703 11 117 12 071 12 404

Forras: Kobor Attila (2019): Turisztikai termékek a Sopron Fert6tdj Kiemelt Turisztikai

Térségben
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A térség SWOT-analizise megmutatja, hogy a tervezett projekt megfelelé kornyezeti, jogi,
gazdasagi kornyezetben valosul-e meg. Illetve a SWOT matrixos stratégia elméleti
megalkotasa, a megfeleld fejlesztések utan, nagyban eldsegitheti a projekt sikerességét (4-
tablazat). A két projekttérség egyiitt keriil elemzésre. Az elemzés altalanos megfogalmazasokat

tartalmaz.

4. tablazat: Térségi SWOT-analizis

Erésségek Gyengeségek
e Gazdag kulturalis, természeti e Szakképzett munkaeréhiany
orokség o A térség kevésbé hasznalja ki
o Vilagorokség része a Fertd-taj lehetdségeit
o Kiépitett kerékparhalozat o A természeti értékeket csak sziik korben
e Jelentds szamu miiemlékekkel ismerik
rendelkezik ¢ Bels6 miut, kerékparosut mindsége
e Magyar identitas e Kevés a mindségi szallaslehetdség
e Vendégbarat lakossagi attitid e Falusi vendéglatohelyek csekély szama
e Formalodo, 6nallo arculati e Ingadoz6 szinvonal
desztinicid kialakuldsanak esélye e [Egyedi termékek hidnya.
magas. o A vallalkozasok egyiittmiikodése a helyi
e Konnyen elérhetd, egyéb turisztikai attrakciokkal
relaciok e A vendégek ,atutaz6” jellege
e Erdsodo belfoldi kereslet
e Hataron atnyul6 palyazati
lehetdségek.
Lehetoségek Veszélyek
e Halozatta fejlodo falusi — és e A projekt irdnti érdektelenség
agroturizmus lehetdsége e Erdforrasok szétaprozasa
e Kneipp modszerre €piild e Nem megfeleld, nem életképes
szolgéltatasok kialakitasa turizmustervezés, turizmusmarketing
o Szakképzési rendszer kiterjesztése e FElmarad6 beruhazasok
e A falusi vendéglatas és e Késobbi forrashiany
vendégfogadas aktivizalasa e A szlovak intézményi rendszer
e A parkanyi térség imazsanak szlovakositasi folyamataban
erdsitése diszkriminativ intézkedések jelennek
e Jol miikodé TDM rendszer kiépitése meg a magyarlakta teleptilésekkel
o Komplex turisztikai termékek €s szemben
e programcsomagok kialakitasa e FErdsddnek a konkurens desztinaciok
° Uj vonzerok kialakitasa versenyképesseégi lehetdségei
e Egyiittmiikodési halozatok kiépitése | ® A szlovak-magyar viszony politikai
e A nemzetkdzi turisztika alapu fesziiltsége
egylittmiikodések erdsitése o Telepiilések kozotti jelenleg jo
e Képzési csomagok épiilhetnek a egylttmikodés megsziinik
Kneipp-rendszerre
A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 23
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A turizmus lehetdségeinek novelése
(Gjabb szegmensek keriilhetnek
latotérbe)

Egylittmiikddési lehetdségek a
gyogynovény termesztokkel és
feldolgozokkal

Bekapcsolddas a magyarorszagi és a
nemzetk6zi Kneipp-hélozatba

A helyiek életmindsége,
egészségtudatos magatartasa

novekszik

Forras: Sajat szerkesztés

S. tablazat: A projekt lehetséges stratégiai

stratégiaja

e A projekt a kornyezeti
kultara erdsitését szolgalja,
tompitja a kornyezetre
hat6 negativ hatasokat.

e A hulladékgazdalkodas
megerdsitése, nemzetkozi
tapasztalatokat
felhasznalva.

e Forrashiany léphet fel,
nem irnak ki jabb
palyazatokat.

EROSSEGEK GYENGESEGEK
LEHETOSEGEK | Erésségek és a lehetéségek | Gyengeségek és lehetdségek
stratégiaja stratégiaja
e A turisztikailag, e Legfontosabb, hogy a projekt
gazdasagilag erds térségre eddig gyengének tartott
alapozva lehet a Kneipp megvalosulasi helyszinei a
projektet megvalositani. lehetdségeket kihasznalva a
e Lehetdséget biztosit egyéb | @ jovoben erdsségekké
szolgéltatasok tovabbi valhatnak.
népszerlsitésére is (vallasi | ¢ Bekapcsolodasi lehetdség a
turizmus, vizi turizmus, hataron atnyulo, egyéb
geoturizmus stb.) turisztikai projektekbe
e Hataron atnyul6 projektté (geoturizmus).
bovithetd. e A helyi civil szervezetek,
o FElménykinalati boviilést vallalkozasok motivaltsagat,
jelent. aktivitasa novelheto.

e A még kihasznélatlan
er6forrasokat, megbuvo
szolgaltatasokat a projekt
¢letre keltené.

VESZELYEK | Erésségek és veszélyek Gyengeségek és veszélyek

stratégiaja

e A projekthez kapcsolhato
marketingstratégia
kidolgozasa.

e A negativ kdrnyezeti hatdsok
csokkentése, az 6kolabnyom
figyelemmel kisérése.

e Villalkozdi aktivitas
serkentése, novelése.

o Uj palyazatokba valo
bekapcsolodas lehetdsége.

Forras: Sajat szerkesztés
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A Kneipp-projektben résztvevd telepiiléseken, minden helyszin adottsagaihoz, esetleg mar
meglévd objektumaihoz igazodva meg kell hatarozni azokat a szolgéltatdsi lehetdségeket,
amelyek az 0j attrakciokat lehet6vé teszik. Az egészségturisztikai, egészségmegdrzd innovaciod
mellett (6. tablazat) azok a mar meglevd, turisztikai vonzerdként értelmezendd objektumok

bemutatasara is sor keriil, ami erdsiti a hely vonzerejét. Ezzel, ezeket bekotve a Kneipp-modszer

gyakorldsdba megndvelhetd a tartdzkodasi id6 (6-7.tablazat).

6. tablazat: Fejlesztési helyszinek bemutatasa objektumokkal és latnivalokkal

Parkany és térsége

HELYSEG LEﬁENgggES HELYI LATNIVALOK, TURISZTIKAI

NEVE VONZEROK

OBJEKTUMOK
o e A Szent Lukécs romai katolikus templom.
Iéogyoﬁgilén Kert e Az utmenti régi fesziilet felirata mara
) Lgb égz};a % Y olvashatatlanna valt.
Ujgyalla/ Kneipp-szimb6lum e Az egykori egyhazi iskola és az 1886-ban
Doluvce Kneipp-szoba épitett 6voda épiilete miiemléknek szamit.
Padok-+szemetes o A kozségben tobb régi paraszthaz is talalhato.
e Megmaradt Fekete Kalman 150 éves
asztalosmiihelye teljes felszereltséggel
Konvakls e A barokk stilusban, 1733-ban épiilt
onyoxlo Szenthdromsag-templom.
Egg;?;’a " o Az 1784-1786 kozott épiilt. reformétus

Perbete/ Gybgyndveénykert templom.

Pribeta Park padokkal e Evangélikus temploma 1972-ben épiilt.
Kneipp szimbolum e Az 1766-ban épiil katolikus plébania
Padok-rszemetes egyemeletes, késObarokk stilust épiilete.

e Az 1860 -ban épiilt régi malom.
e A Mindenszenteknek szentelt romai katolikus
temploma a 18. szdzadbodl. szarmazik.
e Az 1816-ban emelt Szepldtelen Szliz Maria-
Labaztato szobra. Mogotte talalhatd egy 1798-ban emelt
Konyoklo fesziilet.
Gyogynovénykert e A Szliz Méria-képolna Cigléden 1857-bol
Kiirt/Strekov | Kneipp-szimbolum szarmazik. Fontos bucstjarohely. 1933-ban
Kneipp-szoba ¢épiilt Szentkut és Kalvaria is tartozik hozza.
Padok+szemetes e A falu kataszterében szamos szakralis
kisemlék (itmenti kereszt, Maria-szobor stb.)
talalhat6
o Kiirti Kétésfesztival
e Kiirti Borfesztival
Konyoklo e Reformatus temploma.
Kistjfalt/ Tappsé o o Az 1966-6ta védett teriilete a Parizsi patak
Novi Vieska Gyogynovenykert mocsaras  kornyéke, mely egyediilallo
Kneipp-szimbolum vizindvény és allatvilaggal rendelkezik.
Pad+szemetes
A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 25
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Borromei Szent Kéroly tiszteletére szentelt
rémai katolikus temploma 1747-ben épiilt.
Miiemléki felmérési vazlata 1960-ban
késziilt.
Temetdjében az 1780-ban épitett
Szentharomsag kapolna és egy értékes szobor
Gybgyndvénykert (Krisztus levétele a keresztrol) all.
Knyokls A Jézus Szive kapolnat 1898-ban, a Sziiz
, Maria képolnat 1855-ben épitették.
vl w11 s Taposo i L ; o
Kobolkut/ Lébaztato Természeti latvanyossaga a Parizsi mocsarak
Gbelce Knei o egyediilallo ndvény- és  allatvilaggal,
eipp-szimbolum o)~ - )
Padok-rszemetes kllatotqronnyal. A }8. szazadban' még egy
nagy to6 volt a helyén, amelyen kis szigetek
usztak, de 1819-ben  Palffy  herceg
megbizdsabal lecsapoltdk. 1990 6ta Ramsari-
tertilet is. Kiilondsen madarvilaga értékes,
szaznal is tobb fajt figyeltek mar meg itt,
ennek 40%-a itt is fészkel, valamint néhany
vidra is ¢l a tertileten.
Szent Vendel szobrét 1911-ben allittattak.
, Romai katolikus temploma 1810-ben épiilt
Ta,lp(?so , klasszicista stilusban.
Iﬁ%l;azgitlz Klasszicista kuridja a 19. szazad elején épiilt.
Sarkanyfalva/ o K A temetOben allo pieta a 18. szdzad masodik
Sarkan Gyogynoye nyx ert felében késziilt.
Kneipp-szimbolum I .
Padok-rszemetes A ’{“alu ’szelen allo fesziiletet 1872-ben
allitottak.
A Parizs-patak volgye
Magyarszégyén Szent Mihaly arkangyal
Konyokld tiszteletére szentelt romai katolikus temploma
Taposo a 13. szazad elsd felében épiilt.
Napora Németszégyén, szintén a 13. szdzadban Sziiz
Szbégyén/ Kneipp-szimbdlum Maria tiszteletére épitett roman stilusu
Svodin Gyogynovénykert templomromok.
Kneipp-szoba A faluban all a Pet6fi-versb6él ismert Pato Pal,
Pad+szemetes azaz Patho Pal szobra, a temetdben pedig sirja
is megtekinthetd.
Tajhaz és a régészeti miizeum.
Konyokld Urunk mennybemenetele tiszteletére szentelt
Taposo rémai katolikus temploma 1755-ben épiilt.
Vizes jatszotér Sziiz Méria szobra 1883-ban késziilt.
Téplalkozasi A falunak jellegzetes (kurtaszoknyas)
Keéménd/ pira’mis o népviselete’t van, e’r‘nell’ett a ’népi épi't.éﬁ,zet
Kamenin Gyogyndveény $74mos Sz¢Ep példaja lathato a telepiilésen.
labirintus Az Ordongosi diilében fekvo Iszomfalva tobb
Kneipp szoba mint 300 borpincéje és préshdza, mely
Kneipp-szimbélum egyuttal kulturalis rendezvények szinhelye is.
Gyogynévenykert A Garam mentén fekvd Szerelem-sziget
Padok+szemetes ifjusagi tibora.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 26
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e Szent Vendel tiszteletére szentelt romai
katolikus temploma 1791-ben épiilt a korabbi
barokk kapolna felhasznalasaval.

e Szent Vendel szobrat 1906-ban allitottak fel a

Taposo templom és a régi iskola eldtt.
Napora e A templom el6tt lathatd a kozség elsd
, . Konyokld emlitésének 850. évfordulojara (2007) emelt
Néna/Néana L R
Gyogynovénykert faragott emlékmi.
Padok+szemetes o A régi kozségi parkot napjainkra felajitottak.
Itt talalhaté a masodik vilaghaboru
aldozatainak emlékmiive, a Csemadok-
emlékmil, valamint Nagy Jozsef (1901-1970)
kantortanité emlékkove.

e A temet6ben barokk kdkereszt taldlhato.

e A varost Esztergommal 6sszekotd hajohidat
1842-ben Kopacsy Jozsef esztergomi érsek
allittatta, a helyére épitett Maria Valéria-hidat

, 1944-ben a visszavonul6é németek
N?p ora B felrobbantottdk. A hidat magyar-szlovak
Konyokls allamkozi egyezmény eredményeként 2000-
Inhalator haz 2001-ben épitették ajja.
L, T?.p(),SO e Termalfiirdo (8 szabadtéri és fedett
Parkany/ Sétaitvonal dencével), a 24 hektéaron elteriild Vadas
Starovo Gyogynovénykert mnedeneeve; O e feomn o 21T e 1o
AR termalfiirdd (39,7 °C homérsékletli termalviz)
Meditécios szék . . . LA
Parkold o Nevezetes vasarok kozé tartqu a parkanyi
Simon-Juda-vasar. Az utdbbi évtizedekben a
Padok+szemetes . o m SRR s
hires parkanyi 6szi nagy vasar ismét vonzova
valt.

e III. Janos lengyel kiraly bronz lovasszobra

e Parkanyi Vérosi Miizeum véarostorténeti €s
néprajzi gylijtemény, idészaki kiallitdsok.

Forras: Kozségek honlapjai, Wikipedia (2021).
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7. tablazat: Fejlesztési helyszinek bemutatasa objektumokkal és latnivalokkal Ferto-taj

HELYSEG | LEHETSEGES HELYI LATNIVALOK, TURISZTIKAI
NEVE KNEIPP VONZEROK
OBJEKTUMOK
Konyoklo Roémai katolikus templom (1732)
Gyogynévenykert Gloriette kilaté (1801)
Lébéztaté Ecce homo-szobor (1750)
) Kneipp Szent Apollonia-szobor (1780 kériil)
Fertéboz | szimbolum Nagycenki Széchenyi Muzeumvasut (Fertébozt
Kneipp szoba Nagycenkkel koti ossze.)
Pihend Széchenyi-siremlék (Széchenyi Béla és Erdody
padok+szemetes Hanna f6ldi maradvanyai).
Konyoklo Esterhazy-kastély —€s 219 hektéaros parkja.
Patakmeder Muzsika-haz: a Haydn hagyomanyok apolasara
kitisztitasa létrejott miuzeum, helytorténeti kiallitas,
(taposo) Haydn-emlékszoba,
Labaztato Fert6—Hansag Nemzeti Park, 1979-t61
Fertéd Gyogyndvenykert bioszféra rezervatum, 1989-t6l a Ramsari
Park padokkal Egyezmény nemzetkozi jelentéségii vadvizei
Kneipp kozott is szamontartjak. 1994-ben a Hansag
szimbolum Té4jvédelmi Korzet hozzacsatolasaval 1étrejott a
Padok-+tszemetes Fert6-Hansag Nemzeti Park.
Kneipp-6svény
Koécsagvar, a Fertd—Hansag Nemzeti Park
Labaztatd Igazgatosag kozpontja. Magyarorszag
Konyoklo legnagyobb, naddal fedett épiilete. Erdei iskolai
Gyogyndvénykert programok egyik helyszine a Fert6 vidéken,
Sarréd Kneipp emellett vendégszobai is igénybe vehetok.
szimbolum Té4jhaz, allando helytorténeti és néprajzi
Kneipp szoba kiéllitdsa mellett iddszaki programokat is
Padok-+szemetes SzZervez.
Kneipp-0svény A Fert6—Hansag Nemzeti Park — A t6 lapvilaga
Temploma valodsziniileg kora kozépkori.
Konyokld Neoroman stilusu, egyhajos, egytornyos, romai
Taposo katolikus Szent Anna-templom 1901-bdl.
Gyogyndvénykert Temetdkereszt ugyancsak 18.sz-i.
Fertéhomok | Kneipp Tajhaz
szimbolum
Padok-+szemetes
Kneipp-6svény
Gyogynovénykert Fertd to
Konyokloé Barlang, barlangszinhaz
Taposo Mithréasz szentély 4. szazadbol
Labaztato A piispoki kastély (Zichy-kastélynak is
Fertdrakos Parkplé nevezik) egyemeletes, rokokd homlokzattal.
Kneipp Pellengér
szimbolum Piispoki vizimalom, naporaval.
Padok+szemetes Kalcitkristaly-gyljtemény
Vizes taposod

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 28
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Vizes taposo
Szaraz taposo
Teazo, bolt
(gybgyndvények)
Labirintus
Kneipp-6svény

Kneipp-6svény e Helytorténeti kiallitas (a FO u. 152. sz. alatt)

e Vasfiiggobny Muzeum (a F6 u. 242. sz. alatt)

e Virdgosmajori kdpolna.

o Kozépkori varfal-maradvanyok.

e Az 1921-es népszavazas emlékmiive

o A kitelepitettek emlékmiive

e Paneuropai piknik emlékhely

e Nepomuki Szent Janos-szobor

e Szent Donat-szobor

e Szent Sebestyén-szobor

e Szentharomsdg-szobor

e F¢ latnivaldja a 2016. 6ta nemzeti emlékhely

Széchenyi-kastély.
e A Széchenyi Istvan Emlékmuzeum.
o A kastély bejarata eldtt indul a védett harsfasor,
amit Barkoczy Zsuzsanna telepitettetett.
Taposo e A tobb mint két kilométer hosszusagu
Labaztato Széchenyi-harsfasor végén talalhato a
Konyokld legnagyobb magyar fianak ¢s feleségének,
Gyogynovénykert Széchenyi Bélanak és fiatalon elhunyt nejének,
Nagycenk Labi'rintus Erd6édy Hannanak sirhelhye, a szarkofag

Kneipp Kundmann Kéroly bécsi szobrasz vords svéd
szimbolum granitbol késziilt alkotésa.

Padok-+szemetes e A Széchenyi csalad mauzdleuma (jelenleg
Kneipp-6svény ravatalozoként is iizemel) a plébaniatemplom
mogott talalhato.

e Szent Istvan tiszteletére szentelt templom el6tti
téren all Széchenyi Istvan szobra.
e A Széchenyi kastély kozelében, 1972-ben épiilt
meg a 760 mm nyomtavu, Nagycenki
Széchenyi Mlizeumvasut.
e Belvaros
Napora e Tiztorony
K6ny6kl16 e Romai eredetii varosfalak
Meditacios szek e Széchenyi tér és Hiiségzaszlo
Spor | Kok oo
X e Kiptalan-terem
Kne,1p p- e Esterhazy-palotak (barokk)
emlkszoba e Viroshiza (eklektikus, 1895)
Kneipp . .
Sopron-Balf | szimbolumok o Storr.lo.-haz gbarokk-neoreneszansz)
Taposo o Fab,rlcu%s-ha% o
Parkold o Két moér” haz (18. szdzadi parasztbarokk)

Fehér Angyal Patikamuzeum (15-16. szazad)
Labashaz (16-17. szazad)

Gambrinus-haz (régi varoshaza)
Eggenberg-héaz

Szent Gyorgy-templom (Démtemplom,
barokkositott gotikus)

Szent Mihaly-templom (goétikus)

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 29
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e Evangélikus templom (késd barokk, 1784.
o Ozsinagodga (kozépkori)
e Orsolya tér
e Ortodox zsinagdga
e Szentharomsag-szobor
e Banfalvi karmelita kolostor
e Hdsok temetdje (Sopronbanfalva)
e Karoly-kilato
e Tarodi-var
e Maria-oszlop (az 1700-as években késziilt
csavart, fiizéres barokk korinthoszi oszlop)
e Nepomuki Szent Janos képolndja
e Berzsenyi Déniel Evangélikus Gimnazium
(Liceum)
e Soproni Tavaszi Fesztival
e Soproni Unnepi Hetek
e VOLT Fesztival
e Deak tér Kozép-Eurdpa leghosszabb tere
Konyoklo e Az ut menti szobrok koziil a fotéren all a
Taposo pestisoszlop (,,Pestisszobor”) 1711-bdl.
Vizes jatszotér e Szent Mihdly romai katolikus
Taplalkozasi plébaniatemplom.
pir aFn'is e Termalfiirdo.
Hegyk Ilgrllbelirmms ba . Néda}< Ut] an tané')’svény.
Kneigg $Z0 e Vasfiiggdny Emlékhely
szimbolum
Gyogynovénykert
Padok-+szemetes
Kneipp-6svény
, e Romai katolikus templom
;zg%srz e Falusi mérefelfben hatalmas, kéttornyu
Konyokls templomqt epltettek. az 1“250 .
A e Széchényi-kastély: itt sziiletett Széchényi
Gyogynovénykert R fr
Fertdszéplak | Padok-+szemetes Fer?nc, ,a N{ag’ya’r Ne’rnzetl M’uzeurrrly a.’lapltOJ a.
Széraz taposé o Az, 0? I,la?bol allo, szép, egyseges, flirészfogas
Vizes taposo ‘F)e’epltesu, utcasor a Kisalfold népi
Labirintus épitészetének remeke.
e Falumtzeum.
e Vastti ldmpamuzeum.
Konyokloé e Hidegség miiemléke a falu feletti dombon 4ll6
Taposo Szent Andras-templom, amelynek XIII. szdzadi
Napora korképolnajaban korabeli freskok talalhatok
. . Knei
Hidegseg szimgglum
Gyogynovénykert
Kneipp szoba
Padok-+szemetes

Forras: Telepiilések honlapjai, Wikipédia
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6. Képes osszeallitas a Kneipp-modszer szabadtéri lehetdoségeire

Az alabbi képes dsszeallitdsban a Kneipp-moddszer hagyomanyos, interaktiv és innovativan ijra
gondolt elemeibdl lathatunk néhanyat. Ezeknek az ,,egészségattrakcioknak™ a jellemzdje, hogy
tobbsége varialhato, azaz egy attrakcidban akér tobb elemet is be lehet épiteni. Igy egy vizes
taposonak az aljat ki lehet képezni a szaraz taposondl alkalmazott tobbféle jarofeliilettel, mely

kimondottan élvezetessé tesz ezt a feladatot.

Konyoklé: 30 masodperces, mindkét
alkart — felvaltva - hideg vizbe marto
program, mely utdn nem szabad
megtordlni a karokat, hanem hagyni kell,
hogy azok maguktdl megszaradjanak. A

folyamatot tobbszor meg lehet ismételni

10-15 perces sziinetekkel.

Szaraz taposé: Kiilonb6z6é méreti,
form4ju ¢és anyagu ,talajon” (kavics,
homok, salak stb.) mezitlabas haladas. A
" talaj  felépitése, forméja, anyaga

1 tetszOleges, de mindenképpen fontos a

variabilitas.

Vizes taposé: Szintén kiilonbdz6 méreti,
. formdju és anyagu talajon, vizben jarva a
labfejet minden 1épésnél ki kell emelni a
vizbol. A vizes taposok lehetnek
épitettek, de a legjobb a természetes

kozegli vizes taposo.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 31
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Gyogynovénykert: A térségben
talalhato, gytijthetd, termeszthetd

gyogynovénykertekben elvart a
| magyaraz tablak felallitasa ¢s esetleg

L gy »gyogynoveny idegenvezeto”

jelenléte.

Gyogynovény labirintus: Olyan,
kastélyparkokbol mar ismert, lehetdség,
amelyben a gyogyndvények

labirintusszeriien vannak tltetve.

El6 fiizfaépitmények (hazak, alagutak
stb.). Megvalositasaba be lehet vonni a

latogatokat, jatékos élményelem.

Vizes jatszotér: Egyedi tervezésen alapulo,
interaktiv, a viz fizikai tulajdonsagait

bemutato jatszotér.

A projekt az Eurépai Unié tamogatasaval, 32
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Inhalatorhaz: Természetes anyagokbol
¢épiilt filagoria (épiilhet flizfasatornak is),
ahol ill6olajos novényeket hasznalnak
parologtatd rendszerben tultelitett sdoldatok

W segitségével.

Meditacios szék/pad: Kényelmes,
természetes anyagbol késziilt, akar
fekvoszékek, melyek meditacios
lehetdségeket nyujt, figyelve a kdrnyezeti

zajokra, mozgasokra, szagokra stb.

Napoéra: Egyedileg megtervezett orak
(falon, f61don). A novények lehetnek
gyogynovények, koriilotte pedig szdraz/vizes

taposot is lehet kiépiteni.

Sétautvonal-sétadsvények: Interaktiv
8 megoldassal kiépitett rovidebb
| tOrattvonalak, melyet a képi anyagban
bemutatott lehetdségeket varidlva lehet

kiépiteni.
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Egyensilyozo: Olyan miitargyak épitése,
amelyek alkalmasak az egyenstlyérzék
! fejlesztésére, kiprobalasa (gerenda, kuglifa
stb.)

KNEIPP-szoba: Olyan szoba, ahol a
Kneipp — mddszert, kiallitasszertien
mutatjak be. Iskolak, ovodak, polgdrmesteri

hivatalok lehetnek ennek a helyszinei.

Kneipp vizes ldbaztaté: Olyan hidegvizes

¢ medence, szabad viz (patak, t0), mely

BOG v vvtn ek, s ot s Taplalkozasi piramis: A helyes ¢és

20% i ostpamitsk egészséges taplalkozast, mint a Kneipp-

\ 350, 0bves magwsk 'mm.mmrm modszer Ot alappillérének egyik elemét

hirestpesek (hab, bonal | tops

20% mutatja be.

20 sigek,
qyumslok

nowinyi
olapok

L A
qabonibd wésailt
smnaemt

renchaenn lmtmangin M wiycaedroll

(A felhasznalt képek forrasa Google, illusztraciok a mar megvalosult Kneipp-modszer

helyszineivel).
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7. Megvalosithato Kneipp-szolgaltatasok

A projekt megvaldsuldsa utan fontos, a késébbiekben a projekthez kapcsolhatd tagabb és

szorosabb értelemben vett Kneipp rendszer(i szolgaltatasok tovabbi kialakitasa (8. tdblazat).

8. tablazat: Esetleges, a projektmegvalositas utani Kneipp-szolgaltatasok

Kneipp szolgaltatas

Kneipp szolgaltatas leirasa

Fejlesztési tervek a teriileten talalhato
fiirdékben

Egyedi Kneipp szolgéltatdsok megvalositasa,
fedett hidroterapias centrum kialakitasa
(Kneipp taposo, Kneipp valtézuhany, jakuzzi,
szauna mellette hideg vizes meriil6 medence,
kadfiird6, masszazs, egészségiigyi
személyzettel).

Egyéb fejlesztések Parkanyban,
Szégyénben, Hegykon, Sopronban,
Fert6-parti telepiiléseken.

Lehetdség szerint minden érintett
telepiilésen.
Templomkertekben, iskolaudvarokon

Attrakcidk kozelében

Kneipp eléirasoknak megfelelé camping,
Kneipp héz kialakitasa, amely helyet adhat
tovabbképzéseknek, hidroterapias
bemutatoknak, Kneipp termékbemutatoknak,
workshopoknak.

Gyogynovénykertre épiilé termékek arusitdsa a
helyi boltokban (termesztett, feldolgozott,
elokészitett gyogynovényekkel, termékekkel,
ajandéktargyakkal).

Meglévé éttermek ajanlatainak bdvitése
Kneipp-ételekkel

Az egyes telepiilések Kneipp
objektumait 6sszekotd
gyalogtratutvonalak-0svények,
kerékparutak feltarasa, lehetdség
szerinti kiépitése.

Lovaglasi lehetdségek feltarasa,
biztositésa.

A gyalog- ¢és bicikliturak soran meg lehet
ismertetni a kdrnyék nevezetességeit, a
kornyezetet, lehetdséget lehet teremteni a
lovas turizmus fejlesztésére.

Kneipp fogadok, illetve Kneipp
egészségkulturat ajanld nagyobb
szallashelyek kialakitéasa.

Az érintett telepiiléseken, ahol van
megfeleld fogadokézség erre.

A projektben érintett nagyobb falvakban
vallalkozo csalddoknal ,,Kneipp széllashelyek”
kialakitasa.

Kneipp-moddszer alkalmazasa
(gyogynovények felhaszndlasa — gyogyteak,
borogatasok, pakolasok, fiirddadalékok, forro
¢s hideg labfiirdd, harmatos fiiben jaras, hoban
jaras, gumitdmlds valtovizes zuhany, allo-és
16 locsolok, esetlegesen szauna hideg vizes
mertiilési vagy zuhanyzasi lehetdséggel stb.).
Bioétrendek, bioélelmiszerek az

ellatas soran.

Mindehhez szorosan kapcsolodhatna a falusi
vendéglatok képzésének megszervezés.
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Kneipp-objektumok helyszinén
foglalkozésok, bemutatok,
kulturalis rendezvények szervezése

A foglalkozasok a Kneipp-mddszerek
bemutatasara, gyogyndvénykultira
elterjesztésére iranyulhatnak, a bemutatok
kapcsolodhatnak helyi rendezvényekhez,
valamint ,,Kneipp-napok” szervezése a
térségben helyi jellegzetes gasztrondmiai
programokkal, Kneipp-ételbemutatoval,
borkostoloval, Kneipp-termékbemutatdval,
aktiv testmozgassal, egészségi allapot
felmérésével.

A telepiiléseken 1év6 ingyenesen
hasznalhato Kneipp-objektumokhoz
kapcsolodo egyéb ,.fizetds”
szolgaltatasok bekapcsolasa.

Gyogyndveény automata, amelyek elhelyezésére
kisebb telepiiléseken is adott a lehetdség
(egyéb mas automata mintdjara késziilt
gyogynovények megvasarlasara lehetdséget
ado gépezet).

Kisebb bioboltok, gydgyndvény szakiizletek
Kneipp termékekkel, ajandéktargyakkal.

Forras: Sajat szerkesztés

8. Célcsoportok

A projekt sikerességének fontos Osszetevijeként és feltételeként kell értékelni, hogy a

megfeleld célcsoportokat meg tudjuk hatarozni. Ez torténhet életkor, végzettség, érdeklddési

kor stb. szerint. Mindegyik esetben fontos, hogy fel lehessen térképezni, hogy a célcsoportok

fogékonyak-e a Kneipp-szolgaltatasok barmelyike irant. Egyéb turisztikai megvalosuldsok

célcsoportjainak vizsgalatdbol mar tudjuk, hogy — egyéb ismérvek mellett — meghatarozo

momentum az attrakciotol valo tavolsag, az attrakcioé milyen kozlekedési eszkozzel kozelithetd

meg. A megvalosulas szempontjabol fontos tényezd, hogy a térség lakossagat milyen szinten

tudja a projekt elérni. Ehhez sziikséges az iskolai végzettség szerinti szegmentélds, mely az

értékrendek szerinti felosztast teszi alkalmassa (9-10. tablazat). A két tablazatban beazonositott

célcsoportok mindkét projekttérségre egyarant jellemzok.
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9. tablazat: Célcsoportok attekintése életkorok szerint

Célcsoport Célcsoport jellemzoi Elérés hely
3-13 éves Ovodas és éltalanos iskolas oktatasi és nevelési intézmények,
korosztaly gyerekek, a sziilok és neveldik otthon,

(6vodas kortol- célzott elérése révén csalad
altalanos (1asd. késobb, 25 feletti (kozvetetten * 1lasd. késobb, 25
iskolaig) korosztalyoknal) feletti korosztalyoknal)
foiskola, egyetem,
foként miivel6désszervezo,
foldrajz szakos hallgatok,
Ertékorientalt, HOK,
19-24 éves egészségorientélﬂt, fontos a Ka@ier Iroda,
Korosztaly kapcsolt Von;erok szerepe, mozi, . .
alacsonyabb jovedelmiiek internet, social media
(ingyenes szolgaltatas) kozosségi hazak,
falunapok, helyi rendezvények,
fesztivalok,
civil szervezetek
25-30 éves foiskola, egyetem,
korosztaly Természettudatosak, munkahely, szérakozohely,
(foként okoérzékenyek, otthon,
egyediilallo egészségtudatosak, internet, social media
nok, kozép- vagy felséfoku bolesdde, 6voda, jatszohazak
parkapcsolatban | végzettségliek, kozosségi hazak,
¢lok, alacsonyabb jovedelmiiek, falunapok, helyi rendezvények,
kisgyermekes hagyomanyos értékek hivei fesztivalok,
csaladok) civil szervezetek
kirandulok, egészséges
¢letmdd, egészségmegorzeEs, természetjard, egészséges
30-45 éves természetgyogyaszat irant ¢letmod korok,
Korosztaly érdeklddok, hotelek (féként gyogy- és
hotelvendégek (foként gydgy- wellness szallodak),
¢s wellness széllodak), otthon
csaladanyak
egészségtudatos idésebb cttermek
45-65 éves korosztdly, fiirdok,
Korosztal hotelvendégek (foként gyogy- otthon
y ¢és wellness szallodak), S .
, . orvosi rendeld
unokds-csaladok
fiirdok,
65 év feletti szervezett csoportok, utazasi irodak,
korosztaly egészségorientalt egyének utazasszervezok,

orvosi rendeld

Forras: Sajat szerkesztés
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10. tablazat: Célcsoportok azonositasa egyéb modon

Célcsoport

Célcsoport jellemzoi

Foldrajzi megkdzelithetség
szerint

Helyi lakosok,

30-40 km-es korzetben €16 kirandulok,

régidban lakok,

magyar turistak (kapcsolt szolgaltatasokra épitve),
kilfoldi turistak (foként osztrak, német, szlovak hatar
kozelsége miatt a kdrnyezd orszagokbol érkezd turistak)
osztalykirandulok

Kozlekedési eszkozzel vald
megkozelités szerint

természetjarok,

kerékparos turistak,

a ,,Kneipp-helyeket utba ejtd” autds-turistak,
szervezett utakon résztvevo kirandulok

Erdekl6dési kor szerint

egészségorientalt emberek,

értékorientalt emberek,

egészséges ¢letmod hivei,

természetgyogyaszat irant érdeklédok,

akik nagy hangsulyt helyeznek az egészségmegdrzésre,
betegségmegeldzésre,

mas telepiilésekkel, ahol mar ismert a Kneipp-modszer

Egyéb, kiilfoldiek

onkormanyzatok,

polgarmesterek,

egészségiigyben dolgozok (elsdsorban orvosok)
természetgyogyaszok,

civil szervezetek,

nyugdijasklubok,

¢lménykeresok,

testvértelepiilések,

egészségiigyi szolgaltatok (pl. jovoben elképzelhetd
egylttmiikddés kialakitasa egészségbiztositokkal)
utazasi irodak,

utazasszervezok,

nemzetkozi kerékparos/egyéb civil szervezetek,
helyi- és osztrak/szlovén hotelek,

helyi- és osztrak/szlovén éttermek,

helyi- és osztrak/szlovén fiirdok

Forras: Sajat szerkesztés
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9. Kneipp tizenetek és vizios célok

A projektben résztvevd telepiiléseken a szolgaltatisok megvaldsulasaval egyidében azok
izenetét is meg kell hatarozni (11. tablazat). Az izenetek megfogalmazasa, ,,nyilvanossa tétele”
a résztvevo projekttelepiiléseket is bemutaté kommunikacids anyagban keriil sor.

Az lizeneteknek vildgosnak, érthetének, tomornek kell lenni. Informacidinak be kell mutatni a

Kneipp-modszert, a térség telepiiléseinek attrakcidit, az odalatogatok helyi lehetdségeit.

11. tablazat: Kneipp-modszerrel beazonosithato térségi viziok és célok

Vizio6 Kneipp-(iz)élmények

Jelmondat Kneipp-€érezd az egészséges élet izét

Mottd, mely az egységes
teriileti gondolatisagot, »A hosszu egészséges élet lehetosége”
tartalmat tartalmazza.

1. Vilagosan, egyértelmiien megfogalmazott, térségi
kompetencidn alapul6 projekt, megfeleld eszkozellatottsag
mellett.

2. Minden Kneipp-¢élményhez sziikséges, az attrakcios
¢lményeket biztositd eszkoztar, épitmények, berendezések,
szakképzett munkaerd, dnkéntesek, lelkes rajongok biztositasa.
A rendszer fokozatos tovabb fejlesztése, az 6romszerzés
fokozasa.

3. Influencerek, véleményvezérek ,,beszervezése, megnyerése”
4. Minden lehetséges informécios csatorna kihasznalasa.

5. A lakossag motivalasa és jobb egészségi allapot feltételeinek
kialakitasa.

6. A turisztikdban, vendéglatasban, gyogynovénytermesztésben
jelenlevé kulcsszereplok haldzatanak kiépitése a régioban.

7. A régidban a projekt tartalmat vallalo szakmai
kompetenciahaldzat felépitése és kiépitése.

8. Piacképes turisztikai ajanlatok kialakitasa, egyeztetés a
piacra juttatasrol a felelésokkel.

9. Partnerség kialakitdsa és apolasa mas természetgyogyaszati
régiokkal belf6ldon és kiilf6ldon egyarant.

Célok, melyek a Kneipp-
modszer segitségével a
projektben résztvevo
telepiiléseken
meghatarozhatok

Forras: Sajat szerkesztés
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10. Osszefoglalé

A projekt keretében, melynek alapja a Kneipp-moddszer, olyan térségi egylittmiikodésben
gondolkodik, amely az eddigi vonzerdket, mint 0sszekotdkapcsokat egy ujabb lehetdséggel
bévitené. Az eddig az aktiv turizmusban erds Fertd térség egy ujabb, az elvonulni kivano
résztvevokre szamit, mig a parkdnyi térségben ez a projekt inkdbb a lehetdségeket, és azok
pozitiv hatdsait igyekszik feltarni. Ez a szegmens tobb dsszetevobdl 4ll, ide értenddk a helyiek,
a turistak csoportjai, de mindenképpen azok, akik az egészségiikért tenni 6hajtanak valamit, ki
akarnak probalni Uj dolgokat. A Kneipp-modszer 6t elemére tdmaszkodo rekreacids program,
egy a falvakat 6sszekapcsold tematikus Gitvonal-0svény, arra adna lehetdséget, hogy résztvevok
a program hozadékaként a résztvevd telepiilések egyéb értékeit is megismerjék, felfedezzék.
Azoknak a telepiiléseknek, melyek aktiv résztvevdi ennek a programnak, kozos jellemzdjiik,
hogy a Kneipp — rendszerbdl ismert Osszetevok koziil, valamelyiket kidolgozzdk és
,,milkodtetik”. Ezek az attrakciok tobb kozos jellemzdével birnak, ami egyben 6ssze is koti Oket.
fgy jellemzéen a megvalosulasuk helyszine a telepiilés egy-egy kozponti teriilete (iskola,
sportpalya, forras, templomkert, patakpart, telepiilés park stb.), de kapcsoldodhat olyan
helyszinekhez is, amelyek mar ismert turisztikai célpontnak szdmitanak. Az elsédleges cél,
hogy olyan szolgéltatasok keriiljenek megvaldsitasra, népszeriisitésre, amelyek a térségben €16
emberek, az ide érkezd turistdk egészségiigyi allapotanak javitasat szolgéalja és mindenki
szamara ingyenesen elérhetd. A projekt ellenstilyozni szeretné a manapsag népszeri fitnesz és
wellness szolgaltatasokat, amelyek sokak szamara nem elérhetdek, dragak ¢és gyakorlasuk sok
esetben egészségligyi kockazattal is jar. Tovabbi hasznossdga a projektnek, hogy az
egészségmegdrzés teljesen egyszeri formdjat honositja meg, noveli a telepiiléseken a
vendégéjszakak szamat, erdsiti a falusi turizmust. A Kneipp-kirdkhoz kialakitott
,pihendparkok — Kneipp-parkok — Kneipp-0svények” pozitivan jarulnak hozzd a
telepiilésképhez, egy olyan taldlkozohellyé valhatnak, ahol a turistdk és a helyiek kozti
interaktivitas is megvalosulhat, 1étrejohet. Nem titkoltan a projekt ki akarja mozditani az
embereket, itt elsdsorban a helyiekre gondolva, a mindennapi komfortzénajukbol,
rendszerességre, a testiik karbantartdsdnak rendszerességére akarja nevelni 6ket, amely a mai
kisteleptilések lakoira nem jellemz6. A projekthez sziikséges objektumoknak (pl.
gyogynovénykert, taposd, konyokld, inhaladtor haz, vizes jatszotér, labaztatd, taplalkozasi
piramis, labirintus, meditacios szék), az Osszes miitargynak és a természet sajatos, egyedi
megjelenési forméjanak nagy szerepe van az egészséges életmodra valo nevelésben. Ebbdl a

megkozelitésbdl a program oktatdsi-nevelési feladatokat is ellathat a helyi oktatasi
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intézményekben (6voda, iskola), mely rendszeres gyakorldsaval résztvevok megtanulhatjdk a
pihenés, a belsd egyensuly megteremtésének mindennapi gyakorlatat. Mindezek szerint a
projektnek szinte minden korosztaly célcsoportja lehet, akinek az egészsége,
egészségmegdrzése mellett a természet, a hagyomanyos értékek, az ujfajta élmények is
fontosak. A Kneipp-mddszer telepiilések kozti projektjének tovabbi pozitiv hozadéka, hogy
megvalosulasa eldsegiti a résztvevd telepiilések kozti kommunikaciodt, egylittmiikodést,

feladatmegosztast. Ezeket a kozos értékeket a kovetkezOkben lehet 6sszefoglalni:

e Fontos, hogy a helyi lakossdg a gyakorlatban hasznosithassa az egészségmegdrzés
legegyszeriibb, mindenki altal elérhetd, ingyenes, és helyben hasznalhatd eszkdzeivel.

e Mar 6vodakban, iskoldkban el kell kezdeni a Kneipp-modszer tudatos bevezetését, az
egészséges ¢letmddra valo nevelést, mindennapi gyakorlati megtapasztalasat.

e A kommunikacios hangsulyt a prevenciora, a betegségek megeldzésére, az életmindség
javulasara kell helyezni.

e A Kneipp-moddszer napi gyakorlasa visszatérést jelenthet a természetes ¢letmodhoz.

e Turisztikai vonzerot jelent olyan térségben, amely a valésagban nem a primer turisztikai
attrakciokrol nevezetes.

o FElbrelathatolag és belathatd idén beliil javulni fognak az egészségiigyi mutatok,
lehetdség van uj munkahelyek 1étrehozasara.

o Gazdasagi nyereségességet eredményez a telepiilés, elsdsorban turisztikai,
kereskedelmi szolgéltatoinal.

e Vizsgélni kell a megvalosulds utan a helyi lakossag egészségiigyi mutatoit, a turizmusra

gyakorolt hatasat.
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