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A hatalyos sporttorveny szerint:

, a Sporttevékenyseg meghatarozott
Szabalyok szerint a szabadido eltoltésekent
vagy hivatasszeriuen vegzett testedzes,
illetve szellemi gyakorlat, amely a fizikal,
illetve szellemi erdnlét fejleszteset, illetve
megtartasat szolgalja.”



A gyermekek egészséget veszélyezteto fobb
tényezok

e Erzelmi- és jellem-nevelés sulyos hidnya az értelmi nevelés
egyoldalu tultengésével

e Passzividotoltés tultengése, informacio-6zon passziv
befogadasa

e Stressz-terhelés a stressz-feldolgozas segitése nélkdul

e (Csaladi eletre, gyermekaldas fogadasara nevelés sulyos
hianya

e Mozgasszegény, ul6 életmaod eluralkodasa

e Helytelen taplalkozas divatta valasa
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Az iskola fo feladatai a gyermekek egészsége
érdekében

e Egészségtan, egészségfejlesztés hatékony oktatasa
(ismeretek nélkil még védtelenebb)

e A tanitottak gyakorlati megvaldsitasa az iskola mindennapi

életében:
— Egészséges(ebb) taplalkozas az iskolaban is
— Személyiségfejlesztés (érett személyiséggé valas, lelki egészség
el6segitése, védelem a kor civilizaciés artalmai ellen)
2 eszkoz az iskolaban:
Személykozpontu pedagdgiai modszerek
- Teljes tantestiilet részvételével
Miivészetek (ének, tanc, mese, rajz, népi ritusjatékok, szabadtéri népi jatékok)
— Mindennapi egészségfejleszt6 testmozgas minden gyermeknek (a
nem-fert6z6 kronikus betegségek elleni hatékony védelem,
beleértve a lelki egészséget és a jellemnevelést is — Szent-Gyorgyi)
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Egeszséges taplalkozas

Etterem, biifé:

Forras:

szakmai ajanlasok szerint ( )
helyi termelés és helyi fogyasztas osszekapcsolasaval
— WHO Eurodpai Régid ajanlasa 2001:

A helyi termelés és helyi fogyasztas osszekapcsolasanak
népegészségiigyi hatasai
egészsegesebb taplalkozas (mivel friss, kevesebb tartositoszert
tartalmazo élelmiszert nyujt)

kornyezetvédelem (kevesebb tartdsitdszer + az aru utaztatdasanak
kihagyasa miatt kevesebb Gizemanyag hasznalata, kisebb
kornyezetszennyezés)

a lelki egészség elOsegitése (a teleplilés tagjai kozosséggé valhatnak,
egymassal bizalmi kapcsolatot alakithatnak ki)

munkahely-teremtés (a helyi termel6k termékeire helyben jelentkez6
igény a termel6k munkajat megtartja, a helyi termékek helyi

feldolgozasa, a feldolgozas csoportokba tomorilt végzése esetén
mindez hatvanyozottan).
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Személyiségfejlesztés

Cél az érett, autondm személyiség elérése:

- a koz6s normakat betartja (bizalom a tarsakban, hogy 6k is betartjak)
- Onallé vélemeényalkotasra képes

- arnyalt gondolkozasra képes

- felismeri, hogy a kozérdek szolgalata sajat érdekét is szolgalja

A tulnyomoan érett személyiségekbdl allé tarsadalom gazdasagilag sikeres,
a sziv- és érrendszeri betegségek és a depresszio kevésbé tomeges.

Magyarorszag ma: ,anomias” tarsadalom: az éretlen személyiségek
vannak tul nagy szamban: normakat nem tartjak be, tarol a sziv- és
érrendszeri betegség és a depresszio.

Es mindezt a média konzervdlja ill. tovabb sulyosbitja.

Kopp Maria, Skrabski Arpad kutatasai és népneveld
hatasu el6adasai!
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Mindennapi testnevelés

Uj koznevelési torvény (2011. dec.):

e Heti 5 testnevelés éra minden évfolyam részére /27.8.(11)/ - nehezités:
kivaltas, 0sszevonas)

e Felmend rendszerben megkezdddott 2012. szeptemberben az 1, 5. és 9.
évfolyamon /97.§.(6)/

e Testneveld és spec.koll.-t végzett tanitd tartja (3. melléklet)

e Szakmai ellen6rzés 5 évente /87.8./

Mindennapi testnevelés egészséghatasaihoz sziikséges kovetelmények
A jo testnevelés = a pedagodgia miivészete!

Forras:

minden nap minden tanulé részt vesz benne (felmentések!)
minden alkalommal megfelel6 keringési- és |égz6rendszeri terhelés (fizikai
jelei)
minden alkalommal siker- és 6romélmény:
e jol végzett munka + jaték
megfelel6 mozgas az eltérd testi adottsagu gyermekeknek is
e tulsulyos, Ugyetlen, alulfejlett + Gigyes, izmos gyerekek egy osztalyban

minden testnevelés éran gimnasztika, benne megfelel6 tartasjavito torna
(izomérzések, testtudat), labizomerdsités, légzéstechnika

tanc (néptanc és tarsastanc), relaxacio
életmaod sportok elsajatitasa, diaksport, sporttorténet
egészség-ismeretek hatékony atadasa
értékelés modja a részvételre serkent
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A sport tarsadalmi funkcioi

2. Szorakoztato funkcio (aktivihelyszini nézs,
passzivimédian keresztul;latvanyossag; szocializaciés hatas —
kozosségteremtd erd)

3. Gazdaségi funkcio (sport, mint aru —sporttevékenység,
sporteszkozok, latvany, sportintézmények, sportinfrastruktura;
sportold, mint munkavallalé — hivatasos sportolo)

4. Politikal — reprezentacios funkciO (hazaszeretet,
sportdiplomacia, nemzetkozi kapcsolatok)

5. Példakép funkcid (élsportoldk, olimpikonok, sztarok,
teljesitmény, szépség, gazdagsag, népszerliség)



A sport egeszseg-megorzo funkcioja

* Prevencio, megtartas, rehabilitacio

= Egészsegre nevelés a sport altal

» Az egeészsegq fizikai, pszichikai és szocialis feltételei
» Taplalkozas — egészség — fizikai aktivitas

= A sport eletmodformald funkcidja

» Edzéselmélet fontossaga

= Sport — teljesitménykenyszer — dopping

= [skolai sport, rekreacios sport, versenysport

» Az egészseg-mego6rzo6 funkcio kiteljesedésenek
szinterel



A sport funkciol a versenysportban

Szorakoztatas: latvanyossag, feludulés, szabadid6
eltoltese, szurkolas

Adott klub/orszag kepviselbje

Orszagok kozti kapcsolatok kiszélesitése

Gazdasag — szorakoztatoipar, reklam, szponzoracio,
esemenyszervezes, turizmus

Eletmod-alakito — érdeklédést kelt fel a siker

Peldakep — céltudatossag, kuzdeni tudas rendszeres
munka, kitartas — - '

Sportbeli mobilitas
Elsportoldi statusz




Rekreacios és szabadidosport

= Aktiv szorakoztato funkcio
= Egeészseges eletmadd

» Tarsadalmi hasznossag — munkakepesseg
= Turizmus

» Reklamtevékenyseég, szponzorizacio

Iskolai testnevelés es diaksport

= Konkret testgyakorlati rendszer
= Egeszsegi allapot, fiziologiai mutatok javitasa

= Alapozo teriilet =
» |skolai versenysportban az

élsport funkcidi megjelenhetnek

UL

¥

— iR



Diaksport visszaesesenek oka:

1970-es evek iskolai és diaksportja
» Tankotelesek szama 1.7 millié
= Rendszeresen sportolok szama 180 ezer 16

= [skolai sportkorben, uttoré-olimpian kozel 700 ezer
tanulo

Az 1990-es evek tendenciai

» Csokkené tanuldlétszam, megszind egyesuletek
» Az iskolai sportkorok mukodesi feltételei romlanak
» A testnevel6i munka ellen6rzésének hianya

= A versenyeken a szabad részvétel negativ hatasa
Eletmodvaltozasok, video, szamitogép




A fizikai aktivitas az egészseges elet egyik
legfontosabb alkotéeleme. A rendszeres mozgas
jotekony élettani hatasai megkerdojelezhetetlenek:

fokozza a sziv és a tudo teljesitokepesseget

csokkenti a szivizomzat oxigénigényet, aminek nagy
jelentésege van koszoruér-betegsegek megelozéseben

rendszeres testedzes hatasara csokken a verzsir-szint, a
vernyomas

az izommunka csokkenti a vercukorszintet, csokkenti a 2-
es tipusu cukorbetegség, valamint a daganatos
megbetegedések kialakulasanak kockazatat

segit megorizni a testsulyt

gyermek- es serdulokorban az egeszseges

novekedeéshez, a megfelel6 csont-, izom- és idegrendszeri
fejlodéshez nélkiildzhetetlen

a mentalis egeszseget, a szellemi teljesitokepesseget es
a tarsas kapcsolatokat is pozitivan befolyasolja



Az alacsony fizikal aktivitas egyutt jar kulonboz6
rizikomagatartasok kockazataval:

» a fizikailag passziv fiatalok kozott nagyobb aranyu a
dohanyzas, a marihuana- €s alkoholfogyasztas

* arendszeres testmozgast nem végz06 diakok
kevesebb zoldseget és gyumolcsot is fogyasztanak,
mint fizikailag aktiv tarsaik, ugyanakkor magasabb
korukben a TV vagy szamitdgeép el6tti nassolas,
,2ures kaloriak™ bevitelének aranya




Az Iskolaskoru gyermekek

egészségmagatartasa l.

cimu, az Egéeszsegugyi Vilagszervezettel egyuttmikodesben zajlo
nemzetkozi kutatas 2010. évi felméreseérol keszult nemzeti
jelentés. Health Behaviour in School-aged Children (HBSC):

A WHO-collaborative Cross-National Study National Report 2010

3.1. abra | Az elmuilt heti fizikai aktivitas nem szerint az 5-11. évfolyamos tanuldk kérében (N=7955)
B onap 1 1-2nap 3-4 nap 5-6nap B Minden nap

Lanyok

Fiak

I
50 60 70
Adott szamu napon legaldbb 60 percet mozgok ardnya (%)

http://www.ogyei.hu/anyagok/HBSC 2010.pdf




Az Iskolaskoru gyermekek

egéeszsegmagatartasa ll.

cimu, az Egészsegugyi Vilagszervezettel egyuttmikodésben zajlo

nemzetkozi kutatas 2010. évi felméréseérdl keszult nemzeti

jelentes. Health Behaviour in School-aged Children (HBSC):
A WHO-collaborative Cross-National Study National Report 2010

3.1. tablazat | Az elmult heti fizikai aktivitas nem és évfolyam szerint (N=7955)

Nagyon kevés (%) | Kevés (%)  Mérsékelten elegendd (%) Elegendd (%)
oy . Figk  Lanyok | FiGk  Lényok | Fidk Lanyok | Fiuk Lanyok
5. | 212 74 | 272 312 | 203 193 31,3 22,

247 34,2 30,7 36,5 206 18,1 24,0 11,
9, 30,1 49,0 29,1 31,2 204 109 204 8,9
. 309 529 304 30,2 20,9 104 17,8 6,5

http://www.ogyei.hu/anyagok/HBSC 2010.pdf




Az Iskolaskoru gyermekek
egészséegmagatartasal lll.
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Az Iskolaskoru gyermekek

egészségmagatartasa |V.
A teljes mintaban (N = 7387) 70,8% a normal taplaltsaguak

aranya. A tulsulyosaké12,5%, mig az elhizottaké 2,6%.
Jelent8s az alultaplaltak hanyada: 14,1%.

Atlagosan a filk 8,0%-a, a lanyok 19,2%-a tekinthetd
alultaplaltnak.

10.2. abra | Az alultaplalt tanuldk aranyai nem és életkor szerint (N=5227)

(Y]
=

B Fick B Lanyok

Pl
=

="
|

Az alultaplattak ardnya (%)

=
|

11,5 135 155 17,5
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http://www.ogyei.hu/anyagok/HBSC 2010.pdf




Az Iskolaskoru gyermekek
egészsegmagatartasa V.

10.3. abra | A fogyni vagyo tanulok aranya nem és évfolyam szerint (N =8034)

B Nem fogyokuraznak, de sziikségét érzik = Fogyokurazék
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, Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi ’
Allapot Vizsgalat 2009 o t ap

2000

A magyar felnott lakossag kozel ketharmada tulsulyos
vagy elhizott.

« Az OTAP 2009 vizsgalat a KSH altal szervezett Eurdpai
Lakossagi Egeszsegfelmerésbe (ELEF 2009) agyazva, annak
eqy kisebb almintajan valosult meg. Standard modszerekkel
azonos, kalibralt eszk6zOkkel kerllt sor a resztvevok
testmagassaganak, testtomegeének és derek-korfogatanak
megmereésere. Igy, a 80-as éveket kovetben eloszor allnak
rendelkezésre a hazai felnétt lakossag taplaltsagi allapotat
tikrozo valid, nemzetkbzi szinten elfogadott modszerekkel,
meresen alapulo orszagos reprezentativ adatok.

http://www.oeti.hu/download/nationaldiet.pdf




Egészségfelmérés (ELEF), 2009 Elef""

n h. tabla
a. dDra = = — - . -
. A 15 éves és iddsebb lakossag megoszlasa a testtomegindex . A Iakurss_zrig meg.nszlasa - tEEStt'?meg'"dH (BMI) %Iapla" kepzett
(BMI) alapjan képzett kategériak szerint, 2009 kategoriak szerint nemenkent és korcsoportonkent, 2009
% (%)
100 N 18-34 35-64 65— )
90 BMI-kategoria : Osszesen
80 éves
70 Férfi
60
%0 Sovany 3.0 06 14 1.5
e Normal silyd 55.9 206 289 37.7
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10 No
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Férf NG Osszesen Normal salya 67.4 308 321 452
W Sovany [ Normal silya W Talsdlyos [ Elhizoft T”'?UIWS 14.9 34.2 421 311
Elhizott 6.4 23.1 238 18.9

Testmozgas

A felnétt lakossag fele (49,7%) egyaltalan nem végez intenziv testmozgast,
harmada (33,4%) még mérsékelt testmozgast sem, 6tdde (21%) pedig nem
IS gyalogol meég napi tiz percen keresztul sem.

www.ksh.hu/elef




)tap A talsuly és elhizas
7 i (BMI>25) prevalenciaja a
velt es a mert ertekek alapjan

mVelt W Mért B VEIt W Meért Vet mMeart
0 70 -~ 70 -
AH | &0 A
S0 = { S0 -
®
E an - | a0 A
i
&
{ | 0 -
%3 :
L5
20 « { 20 4
10 4 {10 4
0 - 0

Férfiak Mok Osszesen



BMI kategoriak
gyakorisaga
nem és kor szerint
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Obezitogén kornyezet

Sport és szabadid6

International Obesity TaskForce, 2004

Kalériadus, egészségtelen élelmiszerek




Obezitogen kornyezet

Sport és szabadido

*nem elegendé testnevelés ora/
iskolai sport

*kevés jatszoter, focipalya

jellemz6 a passziv szabadidétoltés
(semmittevés)

*nem biztonsagos utcak

*kevés kerékparut

Nagy energiaju, mikrotapanyaghianyos
ételek kbzkedveltségenek oka:

sreklamok

«alacsony arak (gyakori akciok, promaociok)
e, super sizing”

*snackek, chipsek, cukros szénsavas
uditéitalok divatja

*szponzorizacio (Pl. Pekingi Olimpia - NOB -
Coca-Cola, Mc Donald’s stb.)

sgyakori hazon kivuli étkezés

Csalad

*genetikai hajlam

tulsulyos szulok

sanyatejes taplalas egyaltalan nem,
vagy csak igen rovid ideig
segeészsegertek hianya

segeészseges taplalkozas, egeszseges
konyha ismeretének hianya

Egészségfejlesztés

hianyosak,vagy félrevezetdk az
egészseges életmoddal, az egészseges
taplalkozassal kapcsolatos informaciok,
irasok, ujsagcikkek

Kulturalis valtozasok

International Obesity TaskForce, 2004



., 1aplalkozas, testmozgas, egeszseg

globalis strategiaja”
,,Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health” WHO, 2004.

A WHO az alabbi teruleteket célozta meg:

Az osszes szakpolitikat at kell gondolni az obezitas elleni
kuzdelem szempontjait figyelembe véve (oktatas, kozlekedeés,
tarsadalombiztositas, mezégazdasag, tavkozlés, pénzugyek stb.)

Az iskolai etkeztetésben és oktatasban fokozottabban kell
érvényesiteni az egészséges étkezés szempontjait

Tamogatas a szuloknek, killonosképpen a még nem iskolaskoru
gyermekek szuleinek

az obezitogén kornyezeti tényezok visszaszoritasa: a
kerékparozas és gyaloglas népszerusitése

az egészséges étkezési lehetoségek bovitése

az egészségtelen élelmiszerek gyermeknek torténé
reklamozasanak korlatozasa

az élelmiszercimkék hasznos informaciotartalmanak novelése



WHO konferencia, 2006. , Isztambul

Elhizas Elleni Charta

= cel: latvanyos elorelépés, kulonosen gyermekek és
serdul6k esetében 4-5 even belul; megforditani a
folyamatot legkés6bb 2015-re

= kiemelt figyelem a kulonosen serulekeny csoportokra:
gyermekek és serdulok vedelme

» egyuttmikodés a kormanyok, a civil tarsadalom, a
maganszektor, a tudomanyos halozatok, a media és a
nemzetkozi szervezetek kozott minden szinten



europai kormanyoknak korlatozni kell az energiadus élelmiszerek
reklamozasanak mértékét és a gyerek-fogyasztokat specialisan
megcélzoé reklamokat

el kell érni, hogy altalanossagban csokkenjen a zsir,- cukor - és
sotartalom az élelmiszeripari termékekben >> chips-ado
(népegeszseéqligyi termékado)

az egeészseges fizikai aktivitas elomozditasara  biztonsagos
kerékpar- és sétautak létrehozasa

tobb mozgas érdekében javasoljak a varoseépitészeti és kozlekedési
szabalyok modositasat

magasabb oraszamu testnevelés >>uj kbznevelési tv.

az oktatasi intézményekben nyujtott élelmezés alkalmazkodjon az
ujabb egészségugyi elvarasokhoz

A RENDSZERES

ETKEZEST BIZTOSITO, SZERVEZETT ELELMEZESI ELLATASRA VONATKOZO TAPLALKOZAS-EGESZSEGUGYI
AJANLAS KOZETKEZTET6K SZAMARA



Mi befolyasolja alapvetoen a mozgasos

, ~ viselkedest?
" nem,vegzettseg

= attitGdok, kompetenciaérzes, motivacio!
» baratok, csalad, pedagogus, edz6

= kornyezet (kerékparut, rekreacios terek, kozpark
mindség, kozelseg stb.)

Miert sportol rendszeresen a gyermek?
3gek tanulasa

Ewing és Seefeld
Gould, 2010



10-13 éves kortdl minden évben a gyermekek 35%-a
kirostalodik a szervezett sportb()l(GouId és Petlichkoff, 1988; Gould, 2010)

= Mas dolgokat csinalok

= Megvaltozott az érdeklodésem

= Nem eléggé élvezetes = unalmas

= Nem annyira jé vagy izgalmas, mint amennyire szeretném
= Nem szeretem az edzoét/tanart

= A gyozelem tulértékelése miatt

= Alacsony kompetenciaérzetiiek (ugyetlenebb vagyok a
tarsaimnal)

= Kiulso motivacio jellemzi 6ket (Célleredmény orientalt),

» Magas stresszérzékenységgel jellemezhetok (weiss és Ferrercaja, 2002)



A leggyakoribb kifogasok, amiert nem
kezdik el (ujra) a fizikal aktivitast

id6

energia

penz

gyerek, gyerekek nevelese

csalad

féelelem a sérulésektdl, karosodastol
egyedullet

ugyesseg hianya

tamogatas hianya

informacio hianya

FRISS LEVEGO,
MOZGAS
TELEN|

_~KOCOGAS
A JEGEN
FUSSNAPONTA TIZPERCET TIZ EVVEL TOVABBELSZ




Fizikailag edzett szervezetben

szivizom kontrakcios ereje es vérellatasa fokozodik
pulzusterfogat n6, a nyugalmi pulzus csokken

vitalkapacitas megnoé (fokozott O2-felvétel, CO2-
leadas)

edzes alatt allo izmok térfogata megnovekszik
arteriolak, kapillarisok kitagulnak

szovetek jobb O2-kihasznalasa

neuromuscularis koordinacio javulasa

- munkavegzeéshez szukseéges id6 csokken

- munkafolyamatok pontossaga és minosége javul

Az edzett egyén lelkileg is kiegyensulyozottabb,
onértékelése, onbecsdllése is pozitiv iranyba valtozik.



A fizikailag edzett szervezetben

Plazma kémiai osszetétele kedvezoen alakul:

HDLT, LDLY, endorfin Tfhagocytosist serkent® anyagok
mennyiségeT, glikoz ¥, inzulin |,

Preventiv hatas:

— coronaria-betegseg, szivinfarktus, stroke kialakulasanak
kockazata csokken

— csOkken a vernyomas

— elhizas kivédése (izomtdmeg T, zsirtdmeg )

— 2. tipusu diabetes gyakorisaga a fizikai aktivitassal
aranyosan csokken

— mozgasszervi betegségek kialakulasa ill. progredialasa
csokken



A FIZIKAI AKTIVITAS INTENZITASA:

Az egészségert nem szukséges eroteljes mozgast végezni,
elegendo korhoz, betegséghez illesztheto mozgastipust
végezni ugy, hogy az egyéni optimalis intenzitas a
maximalis pulzusszam (220-életkor) 50-70%-anak feleljen

meg —— -
. MERSEKELT INTENZITAS
KOR MAXIMALIS’ (50-70%-A A MAX.
PULZUSSZAM ERTEKNEK)
30 190 95-133
35 185 93-129
40 180 90-126
45 175 88-122
50 170 85-119
95 165 83-115
60 160 80-112
65 155 78-108




a sport sikeresen alkalmazhatoé tobbek
kozott a tulsuly, a csontritkulas, a cukorbetegség és a keringési
betegségek prevenciojaban
legfontosabb eszkoz: az életmod befolyasolasa (az életméd
pedig az egyén magatartasi dontéseibol alakul ki)

a sportolas nem csupan egyeéni dontés eredménye

Sportegészségugyi rendszer fejlesztése
Iskolaorvosi halézat

tartozik a rehabilitacio, azaz a
kronikus betegségek és a balesetek soran jelentkezé6
funkcidkiesés, mozgaskorlatozottsag csokkentése, illetve az
aktivitasi szint helyreallitasa

Napjainkban kulonosen fontos!!! (kronikus megbetegedések és
balesetek megnovekedett szama)

stroke utani allapotok, szivinfarktus utani rehabilitaciés
programok, cukorbetegek gondozasaban stb.






Hogyan alakul azon egyének egészseége és életkilatasa, akik
élethossziglan aktivak maradtak, vagy ha nem is sportoltak

korabban, illetve nem versenyeztek, de idos korukra aktivva
valnak?

A kréonikus betegségek elkerulése szempontjabél a
cardiorespiratoricus fittség, az alloképességi jellegii

mozgasképesseg a legfontosabb mutaté>> késleltetnunk kell
az aerob kapacitas csokkenését!

1. testsulynovekedés elkerulése (A felnottkort kovetéen évente
fél-egy kiloval n6 atlagban a testsulyunk a 60-as éveinkre, de ez
mérsékelhetd, kivédhetd egészséges taplalkozassal és
rendszeres testmozgassal. A ,fit-fat” személyek életkilatasai
azonban lényegesen jobbak, mint a ,,non fit-fat’emberekéi!

2. Ha az edzés intenzitasa a maximalis pulzusszam vagy az
aerob kapacitas 70-85 szazalékaval tortént, tehat nagy
intenzitasu volt, az elért aerob kapacitasnovekmeény 12 évnyi

fuggetlen életmeghosszabbitast tesz lehetoveé



A volt versenysportolok életkilatasal

Sok esetben a sportkarrieruk befejezése utan, a
hirtelen inaktivva valé ,,unnepelt sztarok” gyakran
elvesztik helyuket, szerepuket a vilagban, a
tarsadalomban, a veluk tortéeno esemeéenyek
értelmetlenné, a kihivasok megoldhatatlanna valnak.
Eletmindségiik javitasanak kisérletei: dohanyzas,
alkohol abuzus, elhizas. Azonban, szamos kutatas
eredmeényei alapjan allithaté, hogy azok a sportolodk,
akik nem fordulnak el szeretett sportaguktol, az
atlagpopulaciohoz képest jobb életkilatasaik vannak.



Koszonom figyelmet!



