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“Út az Egészséghez”  

Pulzusméréssel egybekötött, vezetett Nordic Walking ösvény-túrák 
Veresegyház, 2020. január-december 

 

Veresegyház Alpolgármesterétől, Cserháti Ferenctől és a város vezetőségétől érkezett 

felkérés alapján, társadalmi munkában elvállaltuk a 2019. július 4-én, az országban 

ötödikként megnyílt veresegyházi szívbarát túraösvényen a pulzusméréssel egybekötött 

vezetett túrák szervezését, felügyeletét. Ezeket a túrákat szabadidőnkben, havonta egy 

alkalommal, általában szombaton tartjuk.  

 

Az alkalmak számunkra nagyjából bruttó 3-4 órát tesznek ki (előzetes regisztrációk 

feljegyzése, telefonos információ adás, felkészülés a túrákra, utazás a helyszínre, botok 

kiosztása, magasság beállítása, a min. fél órás túra előtti információk megosztása, 

pulzusmérés begyakorlása, a túra levezénylése, nyújtás, értékelő beszélgetés a végén,  az 

alkalom zárása, elpakolás, hazautazás). 

 

A túrákat folyamatosan hirdetjük: 

 

➢ Nordic Walking Sport Veresegyház Facebook oldalán eseményekben: 

https://www.facebook.com/nordicwalkingsportveresegyhaz/,  

➢ Veresi Krónika havilapban 

➢ Veresegyház város weboldalán, egyesületünk instagram oldalán 

➢ túráinkon, kirándulásaink alkalmával 

➢ edzéseinken, NW alaptechnika foglalkozásainkon 

➢ hírleveleinkben 

 

A Veresi Krónika újságban havonként mini-cikk sorozatot írtunk, amelyekben megadtuk a 

következő ösvény-túra időpontját. Az ezekből készült kivonatokat beszámolónk végén 

olvashatják. 

https://www.facebook.com/nordicwalkingsportveresegyhaz/
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A túrákon maximálisan 15 fő részvételét tudjuk vállalni, hiszen figyelemmel kell lenni a 

különféle betegségekben szenvedőkre, idősekre, egyéni kérésekre. A túrákra minden 

esetben előzetesen be kell jelentkezni a turaosveny@veresegyhaz.hu e-mail címen. 

 

Felváltva szoktuk a 2,7 km-es „rövid” és a 4,4 km-es „közepes” túrát vezetni. Azonban 

vannak már olyanok is, akikkel a rövid kört követően a közepes távot is meg tudjuk tenni, 

amely két egymást követő túra így kiteszi a hosszú, 7,1 km-t. 

 

Minden alkalom elején kb. fél órában bemutatjuk a résztvevőknek az ösvényt, 

megbeszéljük a pulzus mérését csuklón, ezt kigyakoroljuk, majd a túralapokon átnézzük a 

kitöltendő részeket. Ez után tudunk elindulni az ösvényen. 

 

A budapesti Szent Ferenc kórház gyógytornászaival tartjuk a kapcsolatot, töbször írtunk 

már nekik a túráinkról, illetve Pál Csilla kommunikációs vezetővel is tartjuk a kapcsolatot. 

Erről a linkről le tudják tölteni az érdeklődők a térképet és a kitöltendő lapokat is, valamint 

lehetőség van online is leadni az értékelő lapot.  

 

2021-ben más ösvényeket is be szeretnénk 

járni a veresegyházi túratársakkal, a 

kórházzal együttműködve: már 

meghirdettük ezeket az alkalmakat „4 

évszak – 4 szívbarát túraösvény” címmel oly 

módon, hogy a veresi ösvénytúrásokat 

elvinnénk a 3 közeli túraútvonalra (Újpesti 

Farkaserdő, Normafa és Hárshegyi 

tanösvény) – közös, csapatépítő jellegű buszos utazással. Ez nagyon jó kimozdulás, 

programlehetőség lenne az idősebb embereknek, vagy akik egészségügyi okok miatt nem 

vezethetnek. 

 

 

 

mailto:turaosveny@veresegyhaz.hu
http://www.szentferenckorhaz.hu/index.php?id=veresegyhazi-tanosveny
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Túra 1.: 2020. január 1-én 11 órakor a “BÚÉK Kijózanító NW túra” keretében tartottuk 

meg az év első szívbarát ösvénytúráját, amelyre több mint 20 résztvevő érkezett. 

 

  
 
Túra 2.: 2020. február 29-én tartottuk a következő bejárást, résztvevők száma: 15 fő. 
 

   
 
2020. március 21-re volt kiírva a következő túránk, de a covid miatt ez sajnos ELMARADT. 
Igy jártunk az áprilisi ösvénytúrával is, de azt már meg sem hirdettük. 
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Túra 3.: 2020. május 23.: 10 fő érdeklődő érkezett. 
 

  
 
2020. június 13-ra nem jelentkezett senki vezetett túrára. Az alábbi a Facebook-os 
hirdetményünk, amely fotó a május 23-i alkalmom készült. 
 

 
 
 
 
Túra 4.: 2020. július 4. - 1 éves a veresegyházi Szívbarát ösvény! 
 
Ezen a napon megünnepeltük a veresi szívbarát ösvény egy éves szülinapját! A 
járványügyi helyzet miatt kicsit másképp valósult meg a rendezvény, mint ahogy mi 
szerettük volna, ám így is örültek azok, akik részt vettek a túrán. Az ösvénybejárás végén 
mindenki a vendégünk volt egy „szives” sütire és egy szívbarát kitűzőre. 13 fő érkezett a 
rendezvényre. A fotók a következő oldalon láthatók. 
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Túra 5.: 2020. október 24., 11 fő vett részt. 
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Veresi Krónika cikkek: 
 
2020. januári szám:  
 

 
2020. februári szám:  
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2020. márciusi szám:  

 
2020. áprilisi szám: 
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2020. májusi szám: 
 

 
2020. júniusi szám: 
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2020. júliusi szám: 
 

 
 
 
2020. novemberi szám: Veresi Krónika 24-ik oldalán hirdettük meg a novemberi szívbarát 
ösvénybejárást, egy jótékonysági gyaloglást és a decemberi Mikulás szives ösvény 
kincskeresést, amely programok közül sajnos ismét nem valósulhatott meg egyik sem a 
járványügyi helyzet miatt. Az alábbi linkről tudják letölteni az újságot: 
 
https://www.veresegyhaz.hu/_upload/editor/Onkormanyzat/VeresiKronika/vk_2011.pdf 
 
A következő oldalon látják az újságcikket: 
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Összegzés 
 
2020 rendhagyó év volt mind egészségügyi, mind érzelmi és gazdasági szempontból is. A 

covid járvány miatt március közepétől tilos volt mindennemű társas érintkezés és úgymond 

„bezártuk magunkat”, hogy vigyázzunk egymásra. Ezáltal a március végére és áprilisra 

tervezett ösvénytúráink elmaradtak. Legközelebb májusban tudtunk tartani szívbarát 

gyaloglást, de érezhetően kevesebb érdeklődővel, azt vettük észre, hogy az idősek és 

betegek tartottak/tartanak a társaságtól. Júniusban nem volt jelentkezőnk a túrára. 

Júliusban megtartottuk az ösvény 1 éves születésnapját, novembertől pedig ismét le kellett 

állnunk a közösségi túrák szervezésével, ezáltal a novemberi ösvénytúra és a decemberi 

családi „szives” Mikulás gyaloglás is elmaradt. Mindezek ellenére mi folyamatosan 

hirdettük és promótáltuk a Nordic Walking és a gyaloglás, a friss levegőn való mozgás 

jótékony hatásait, immunerősítő voltát, ahogy a Veresi Krónika cikkeinkből is látszódik. Bár 

egy kissé mi is lendületünket veszítettük ebben az évben, most, év végén, összegezve és 

egyben látva az elmúlt hónapokat, mégis azt gondoljuk, érdemes volt kitartani és most 

főként az írott sajtóban ösztönözni a városlakókat a mozgásra, mert egyre többen és 

többen járják be az ösvényt magukban vagy családjukkal, amit öröm nézni.  

 

2020. során tehát összesen 70 fő vett részt a szívbarát gyaloglásainkon, amelyből kb. 80% 

adta le a kitöltött adatlapot, amelyet mi elvittünk a Misszióba kiértékelésre. 2019-ben fél 

év alatt 72 fő vett részt az ösvénytúrákon, de figyelembe véve a járványügyi helyzetet, a 

kormány által hozott intézkedéseket és az emberek „félelmeit”, és azt, hogy ugyanúgy fél 

évet tudtunk csak együtt gyalogolni, mint 2019-ben, így én elégedett vagyok az 

eredménnyel, hiszen közel azonos létszám vett részt idén is a bejárásokon. 

 

Túralap fogyása: Nálunk még vannak túralapok, egy ideje nem tesz ki az Önkormányzat a 

tartókba, mert sokan szórólapként használták és elvitték magukkal. Ezért minden 

alkalommal még a maradék szórólapokat mi visszük ki terepre és osztjuk ki azoknak akik 

igénylik és ki szeretnék tölteni. Lassan szeretnénk is igényelni túralapokat, mert fogytán 

vannak. 

 
Egyéni módon mennyien használják az útvonalat: ahogy egyre többen ismerik meg az 
ösvényt, úgy kezdik saját maguk is használni. Vannak akik ezeken az alkalmakon 
ismerkedtek össze és azóta tartják a kapcsolatot és együtt gyalogolnak. Covid miatt most 
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pontosan nem tudjuk, hányan vették rá inkább magukat a túrázásra, a friss levegőn 
mozgásra, de szerintünk jóval többen használják az ösvényt mint tavaly ilyenkor (ezt látjuk, 
tapasztaljuk). 
 

Pulzusmérés: manuálisan mérjük, sajnos nincs kölcsönözhető pulzusmérő óránk. Mi nem 
kaptunk pulzusmérő eszközt ezekhez a túrákhoz míg más ösvényeknél lehet igényelni. Igy 
mindig manuálisan mérünk. Minden túra elején legalább fél órát beszélgetünk a 
jelenlévőkkel: elmagyarázzuk mi ez az ösvény, aláíratjuk a jelenlétit, elmondjuk a túra 
leírását majd kigyakoroljuk a csuklón a pulzusmérést. Ez télen már sokkal bonyolultabb, 
hiszen nagy kabátokban meg pullóverekben érkeznek, és sok embernek (főleg időseknek) 
gondot okoz egyáltalán kitapintania a pulzusát, ezt sokat kell gyakorolni. 
 

Visszajelzés a résztvevőkkel kapcsolatban: mi úgy látjuk, hogy a résztvevők nagyon 
lelkesen jöttek hónapról hónapra, voltak már visszatérő „vendégeink” is. Van akit ezek a 
havonkénti túrák motiválnak. Vannak akik már barátságot kötöttek egymással és egymást 
motiválják a havonta többszöri sétákra, gyaloglásokra. Vannak akik életmódot is váltottak 
amióta először találkoztunk, és azóta rendszeresen gyalogolnak és eljönnek minden 
alkalmunkra. Nagyon kedves emberekkel ismerkedtünk már össze, akik ilyen-olyan 
betegségekkel, lelki gondokkal, problémákkal érkeznek, de azt látjuk hogy a túra végére, a 
közös mozgás és beszélgetés hatására mintha kicserélték volna őket. Sajnos a covid ezen 
most nem erősített, de reméljük, hogy hamarosan visszáll minden a régi kerékvágásba. 
 
Visszajelzés igénylése a szervezőktől: ismételvén a 2019-es év végi megjegyzésünket: 

sajnos egyáltalán nincs információnk, van-e eredménye a “szűrésnek”, és egyáltalán annak, 

hogy mi itt nordic botokkal, önköltségen, szabadidőnkben pulzusmérős, egészségügyi 

túrákat szervezünk az örökbefogadott veresi ösvényünkön. Szeretnénk több támogatást 

és visszajelzést kapni, hogy van értelme, haszna a munkánknak, rá szánt indőnknek. A 

Missziótól mi egyáltalán nem kapunk visszajelzést a lapok kiértékelésével kapcsolatban, és 

hogy azokból kiszűrtek-e bármilyen beteget. Ezt nagyon szeretnénk mi is látni (csak 

létszámilag, információ miatt és nem név szerint). 

 
2020-ban is örömmel vezettük a túrákat, tovább is „szív”esen szervezzük ezeket a 
havonkénti eseményeket, de jobb lenne nagyobb, szélesebb körű hirdetési felületet adni 
ennek a remek dolognak, pl. Misszióban plakátokon, vagy városi hirdető táblákon (akár már 
a városba bejövet az utak/várostábla mellett). Szerintünk a veresi városlakók nagy része 
nem is tudja, hogy van egy ilyen szuper lehetőség a városban. 
 


