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2025-ben Gjra jatékra hivjuk Ont! 10 honapon keresztiil 10 kvizt kell megfejtenie kdrnyezet-,
természet- ¢€s allatvédelem, illetve életmdd és kozosség témaban. Mivel a konyvtarunk idén
iinnepli a 60. sziiletésnapjat, igy havonta 6 kérdésre valaszolva dsszesen 60 kérdést fogunk
feltenni.

A helyes megfejtések sorszamait adja 0ssze, €¢s a megolddlap (honlapon elérhetd, vagy kérje a
kolesonzdpultban) szerint dekddolja a koordinatat. A végsd megfejtéshez sziikséges megoldotabla
novemberben lesz elérhetd.

Leadasi hatarido: 2025. november 15.

Sorsolas: 2025. november 26. 17.00 ora.

2025/9 kviz

Az alabbi forrasokat javasoljuk a kviz kitoltéséhez:

e https://gerinces.hu/prevencio/gyaloglas-kimeletes-mozgasforma/

e https://hu.euronews.com/egeszseg/2025/07/30/a-szakertok-szerint-a-japan-gyaloglas-

modszerevel-novelheto-az-allokepesseg-es-megelozheto

1. Melyik NEM (2) igaz a gyaloglasra?

1) Lazabb, rdérésebb boklaszas, ami kellemes 1d6toltést és mentalisan is kikapcsolddast
nyujt.

2) Mozgas kozben az egyik labunk mindig a talajhoz ér, tehat nincs repiild fazisa a
mozgassornak.

3) Fejleszti a koordindcids képességet, erdsiti az izomzatot, az idegrendszerre gyakorol
jotékony hatést, igy csokkenti a mindennapi stresszt.

4) Jellemzd a 8 km/6ra tavolsag megtétele.
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2.

A Nordic walking vagy ski walking (magyarul: skandindv gyaloglas, sijaras vagy botsport) egy
sportag, amelynek lényege, hogy egy par specidlis bot és kiilonleges gyaloglotechnika
segitségével hatékonyan, ugyanakkor kimélé modon fejleszthetd az alloképesség, az izomerd, a
mozgaskoordinacio. Melyik orszagbdl indult el ez a sportag?

1) Svédorszag
2) Japan
3) Finnorszag

A gyaloglas olimpiai sportag is, melynek legfontosabb szabélya, hogy a versenyzé egyik laba
mindig a talajjal érintkezzen, azaz ne legyen olyan pillanat, amikor mindkét 1aba elrugaszkodik
a foldtdl, mint a futdsban. E szabaly betartasa jellegzetes csipdmozgast eredményez, amit a
biréknak meg kell figyelniiik. A n6knek hany km-es gyaloglo tavot kell teljesiteni?

1) 15km

2) 20 km

3) 50 km

A 2020-as nyari olimpiai jatékokon a Férfi 50 km-es gyaloglds versenyszamban melyik volt
a legjobb magyar helyezés?

1) 5.

2) 17.

3) 20.

A szakértok mennyi 1épés megtételét javasoljak naponta, amire mindenkinek sziiksége
lenne?

1.) 3.000

2.) 7.000

3.) 10.000

6. A "japan gyaloglas" néven elhiresiilt modszer egyszerii: ebben harom perc gyors tempdju
gyaloglas szakaszosan valtakozik harom perc lassu gyaloglassal. A modszer az intervallumos
gyaloglas "tulterhelési elvét" hasznalja ki. A fogalom szerint a szervezet rovidtavu, szakaszos
megerdltetése €pp elég ahhoz, hogy az emberi testet jobb alkalmazkodo-képességre
kényszeritse. Minimum mennyi ideig javasoljak ezt napi gyaloglast végezni?

1.) 10 perc
2.) 30 perc
3.) 50 perc



