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Piliskor
Pilis bemutatasa

A Pilis jelentés tomege mintegy 200 millid éve keletkezett fels6é tridsz koru dachsteini
mészk6bdl tevidik 6ssze, igy tehat a hegység névadd legmagasabb pontja a 756 m magas
Pilis. A Feketehegy széles hatdban folytatédik a vonulat, hogy még egyszer
racsodalkozhasson a Kétaguhegy nagyszeri sziklafalakkal leszakadé Oreg szirtjével és a Fehér
szirttel.

A dachsteini mészké mellett, vannak a Pilisben egyéb a triasz id6szakbdl vald képz6dmények
is. Igaz csak foszlanyokban, de megvannak még a Pilis teriletén a jura liledékek, méghozza a
Klastrompuszta, Kesztolc kdzelében 1évé Fehér szirten. A krétaban a Pilis is kiemelkedett
tobb ezer kilométerrel délre a mai koordinataitdl. Az eocén kor Uledékei a Pilis hegység
peremére korlatozédnak.

K&zetanyagdbdl kovetkezéen a Pilis bévelkedik barlangokban és egyéb karsztjelenségekben.
A Pilis hegység barlangjainak egy része hidrotermalis eredetd, tehat a kézetek mélyrehaté
torésvonalai mentén feltord Gsi hévizek hoztak létre és csak kés6bb mddositottak a felllrdl
beszivargd csapadékvizek. A pilisi barlangok egy masik csoportjat a felszini vizek karsztos
erdzidja alakitotta ki a szerkezeti vonalak mentén.

A Pilis keletkezése és felépitése hasonld a Budai hegyekéhez. Szerkezete azonban sokkal
egyszer(ibb. Egyetlen hatalmas f6gerinc az egész, amely a Pilisvorosvari volggyel
parhuzamosan, csaknem a Dunatdl a Dundig terjed.

Tara

Az utvonal Pilisszantérél indulva, véglil oda visszaérkezve kapaszkodik fel a Dunantuli-
kdzéphegység legmagasabb pontjara. Turdnkat ott fejezzlik be, ahol kezdtik.

Hossz 13,7 km
Id6tartam 4:206ra
Szintemelkedés 500 m
Szintcsokkenés 501 m
Hasznos jotanacsok

e Nagy mennyiségl vizzel késziiljlink a tura sordn, hiszen az emelked6k nem kimélik a
turazot.

o Mindenképpen szamitdsba kell venni a nap elleni védelmet, mind a turazé fejét és
bérét illetéen.



Tampontok:

e Pilisszantérdl a P jelzésen indulunk el a jobb iranyba

e Amikor megérkeziink a Z jelzéshez, balra kell tartani

A Z jelzést egészen addig kovetjiik az erd6ben, amig egy rétnél jobbra nem fordulunk
aZA jelzésd atra.

Felériink a Pilis-tetére.

AZA jelzésen megylink tovabb a fennsikon a betonon haladva.

Az aszfaltos Uton jobbra tériink le a P+ jell turistaut irdnyaba.

A hegy labandl jobbra tériink az S+ jelzésre, amit aztan hosszasan kdvetink.

e Visszaérkeziink a kiindulasi pontunk elején érintett eldgazashoz, ahol jobbra
fordulunk a P jelzés irdnyaba, igy visszaérkeziink Pilisszantéra.’

Pilisszantd, Trézsi kut, Pilisszantoi Kofiilke

Pilisszanté a Pilisszentkereszt kozelében fekvé kozség hatardban geoldgiai és botanikai
érdekességei miatt természetvédelmi teriileteket jeloltek ki. A kdzségben talalhatd 1760-bdl
egy egyhajos barokk templom korabeli szép berendezéssel, a szdszéket 1759-ben Bebd
Karoly késztette. A templom homlokzataban XV. szazadirégi reneszansz k&faragvany van
befaragva.

A kanyargos és forgalmas aszfaltozott uton indulunk el a P jelzés iranydba. Kicsivel az éles
jobb kanyar utan kisebb ,lyuk" tatong a bal oldalunkon |év6 erdd oldaldn, itt fogunk belépni
a fak kozé. Ovatosan emelkediink egy vizmosta, kdves Uton, addig amig el nem érjik a
turistautak kozpontjat. Ett6l a ponttdl tehetiink egy kitér6t a bévizlinek nem nevezheté
Trézsi-kuthoz.

A Pilis testét behalézd erecskéken at eredd, az Orosdy kastély folotti barlang harmas
forrasanak vizébdl elindulva, mintegy édesanya méhébdl, éltet6 viz fakad, melynek jovéje az
alapok erejétél szarmazik. Benne van feloldva Atilla, és Arpad vére, Szent Istvan altal Egi
Edesanyanknak felajanlott és ennél fogva Mdria orszdga, Nagyasszonyunk félt§ szeretete,
torténelmiink dics6é emléke. A harom forrds piros fehér zold szine eggyé olvadva folyik ki a
kerdmia cs6 végén, melynek minden cseppjében ott csillog a hazaszeretet.

Hazank sok-sok évszadzadanak sorsat a Pilisnek, ennek az uralkoddi kdzpontnak, az itt
tartézkodd Szent Korondnak gondoskodasa &rizte. Arpad hazi kiralyaink hazaszeretete nélkiil
ez a nép elveszett volna. Ezért éltetS és sajatos iz ennek a pilisszantdi forrasnak vize, mert
az O rank hagyott keresztényi szeretetét hordozza, és viszi magdval tovabb. A forrasvizben
rank maradt orokségiiket, a viz és erkodlcs tisztasagat, mint egy szentélyt, 6riznlink kell, mert
minden élet megdbrzi azokat a tulajdonsagokat, melyeket sziletésekor kap. Nem mindegy
tehat milyen kozegbdl indul a forras imadsagbdl, vagy kdaromldsbdl. Szerencsére egyre
tobben ismerik fel, hogy a Pilisnek nem csak helyrajzi szama, és j6 négyszogol ara van,
hanem példat mutato, élettel teli lelke is.
Orosdy Filop 1900-ban épiti meg kastélyat, melynek teljes konyhai, fiirdg, ivoviz ellatasat
ebbdl a forrasbdl biztositja. Megteheti, hisz a forras 60 méterrel magasabbrél adja a vizet
mint a kastély tornya. Mivel a viz folyamatosan jon, a folosleg szokdkutakat taplalt. Mar
akkor villanydrammal, telefonnal Iatja el az éplletet, melynek energiajat a forras lefolyé bé
vize generalta.

1 Remeték, rakétdk, kilatd - a Pilis-tets-kor o Gyalogtira » TERMESZETJARO - ... (termeszetjaro.hu)
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Orosdy baro élete j6 részét nagykeresked6ként Torokorszagban tolti. Bejarhatta a nagy
perzsa kultdr helyeket, ahol taldlkozhatott a ,barlang forras” anyasdg kultuszaval, melyet
aztan idehaza felhasznadlt a forrds barlangszer( kiépitéséhez. Nyilvan a forras mar adott volt,
de hogy milyen volt a kialakitasa Orosdy el6tt, nem tudjuk. Feltételezhetéen nem csak egy
pocsolya, hisz 1900-ban irott feljegyzés szerint, ,kében foglalt j6 forras”-ként ismerik.
A szentély és forras egysége mar a kereszténység el6tt is az Gsi kulturak vallasi ahitottsagu
szellemiségébe vezet vissza. Az 6kori Mithras-vallasban a szentély kivalasztasanal a forrasok
jottek leginkdbb tekintetbe. A szentély, ha épitve volt is, annak barlangszer(inek kellett lenni.
A barlangban volt az Ugynevezett crypta, vagyis a szentély belseje, leghatul allt egy kis
emelkedésen a sziileté Mithras szobra.

A sumir uralkodé Gudea szobrdnak két kezében tartd korséjabol kiomlé viz az isteni
gondoskodas, a teremtés bdségét jelzi. Egy masik sumér anya papndé a kezében [évé korsdbol
onti ki az Eletadd Vizet. Egy koronas néalak fodros ruhaban, a sumir Bau, tronszéken iil,
kezében tartja a serleget,ami az 6lében van, amelybdl az élet vize tor fel jelezve, hogy O az
Elet VédSje, az Elet Asszonya! A perzsa kultirvidéket ismerve, a baré mintha szant
szandékkal, a fenti ismérveket kielégitve, ezen elvardsoknak megfelel6en épitette volna ki a
barlangot.

Az életadd termékeny anyasdag és a forrasviz szorosan 0sszefliggd misztikus fogalmak voltak
a torténelem nagy kultdraiban, melyek minden élet teremtését, sziletését, induldsat és
védelmét emelik legf6bb tarsadalmi értékre!

Keresztényi értékrendiinkben mind a mai napig alapvet6 torvény az 6rok élet tisztelete, am a
vildg sajnos eltért ett6l a Rendt6l, ami bizony az emberiség pusztuldsdahoz vezet.
Ezen szdntéi forrds neve Trézsi, amelynek eredete nem ismert. Egyesek szerint a Madria
Terézia becézése.
Mi, a szantdéi tét legények, a kommunizmus pusztité idGszakdban elapadt forrast
Nagyboldogasszony tiszteletére, az O napjan Ujra életre keltettiik. Barmily elismerés, jutalom
méltatlan lenne ahhoz az 6romhoz mérten, hogy igy szolgdlhattuk a hazankat és a falunkat.

Ziribar, a rejtélyes hangzasu hegy, tovénél, a Hosszuhegy ldbanal végighizodd at a Trézsi
forras alatt 1évé6 volgyben fordult vissza Dobogdkd irdnydba. A dobogdkdi és a brigettdi utat
pedig valahol a mai falu terlletén kothette 0Ossze a harmadik rémai ut.

A Trézsinek tehat, ilyen torténelmi multtal bird hely esetében, a Teréz becenevénél méltdbb
jelentése kell, hogy legyen. Kiilonlegességét esetleg a harom forras harmassagaban kellene
keresni.  Logikusabb a sz tri-tre, vagyis harom jelentésére  fdokuszdlni.

A hirhedt rémai Trevi-kat jelentése harom Ut talalkozasa. A Trevi-kut a romai birodalom nagy
taldlmanyaként, a varost taplald, hegybdl kifolyd, forrasnak vizét szallité , Agua Virgo”
vizvezeték végpontja volt. igy azt mondhatjuk, hogy nem csak hangzasaban van hasonldsag,
hanem tartalmaban is azonos a mi Trézsi forrasunkkal.

Ennyi véletlen egybeesés Pilisszantéval mar legalabb gyanus.
Ezen paratlan szakrdlis hegyen restaurdlt szentélyben, az erd6é csondjében szerényen lapuld
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Trézsi Szeretet Forrasnak tobbezer éves torténelmi rostdjan sz(ir6d6tt erkolcsi tisztasagu vize



most Ujra oltja a becslletre, tisztességre vagyok szomjat.
A forrast, a Magyar Palos Rend Tartomanyfénoke, Bator Botond aldotta meg. Azt mondja
nekiink ezzel, hogy prébaljunk meg a Boldog Ozsébi gydkerekhez ragaszkodni, mert ezekbél
a gyokerekbdl taplalkozik a jové. Igy tehat a keresztény fépap 4altal megszentelt viz csordogal
a falun keresztiil augusztus 15. oOta.
Szeretethidanyos a vildg! Ebbdl eredeztetik kegyetlen, gatlastalan mohdsdagal
Ez a forrds azonban, a Csillagosvény szereplGivel egyitt, ide varja az anyai szeretetre
vagyokat. ?

A volt Orosdy kastély folott 423 m tszf. magassagban talalhatd a Pilisszantoi kéfilke.
Dachsteini mészk6bdl képz6dott az északkeletre nézd, 9 méter mély, 10 méter széles nyilasu
fllke. Kivételesen gazdag O6slénytani leletanyagot hoztak a felszinre a jégkorszak ota
felhalmozédott tobb méter vastag Uledékrétegben végzett asatasok, amelybdl a
szakemberek nemcsak a hegység jégkori allatvildganak képét, hanem az éghajlat és vele
Osszefliggésben az él6vilag valtozasait is rekonstrudlni tudtak. Az dsatasok soran, mintegy
masfél szaz jégkori allatfaj tobbe ezer példanyanak csont maradvanyai keriiltek el8, koztiik
rénszarvas és oridsgim, mamut és gyapjas orrszarvl, k&szali kecske és zerge, barlangi
oroszlan, barlangi medve és barlangi farkas, pézsmacickdny és rozsomak, hermelin, nyuszt,
flttyentd nydl menyét, és orvos lemming csontmaradvanyai is. Az asatdsok tanusagai szerint
a barlangot a jégkorszaki ember is lakta: pattintott k6szerszamai, tlizhelye és csonteszkozei
bizonyitjak jelenlétét. A felszinre kerllt nagyszamu, sajatosan megmunkalt kdészerszam
alapjan az itt és tobb mas, kozeli
barlangban feltart felsé paleolit
k6eszkozkészit6  ipart  pilisszantoi
kultiranak nevezték el. A kéfiilke
tehat Gsrégészeti és  Gslénytani
szempontbdl egyarant nagy
jelent6ségli. Kornyékén, a kozeli =
fluggdbleges sziklafal oldaldaban tovabbi
kisebb Uregek taldlhaték. Ezek koziil
az el6z6t6l nagyjabdél 70 méterre
taldlhatd  Pilisszantéi  1l.  kéfulke
nevezetes, melynek minddssze 5
méter széles , 2 méter magas, 2 méter
hosszu Urgében gimszarvas, barlangi
oroszlan, gyapjas orrszarvy,
rénszarvas, barlangi hiéna és barlangi
medve csontjai mellett a dundntuli
Szeleta-kulturadju &skékori emberre 1. dbra Pilisi panordma

jellegzetes pattintott kGeszkozeire taldltak régészek. Egy faradsagos, de rovid emelkedd
végén, elteril el6ttiink a kornyez6 tdj. Ez mar az ugynevezett Groéfi ut, a Pilis-tet6 nyugati
oldalanak rendkivil kilonleges kialakitasu, feledhetetlen hangulati panoramadsvénye.

If)

2 https://www.pilisszanto.hu/latnivalok/trezsi-forras
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A Pilis-tetd

Nem messze mar latjuk is a betonhangdrok koziil kimagaslé, faburkolatu kilatét. Az épiilet
névaddja Boldog Ozséb. O alapitotta a térség remetéibsl toborozva a palosok
szerzetesrendjét a 13. szazadban. (Kolostorromokbdl is van b6ven a kornyéken egyébként.)
Az 6 nevéhez kothet6 a magyar eredet( szerzetesrend, a pdlosok megszervezése és alapitdsa
, mely vallasi és m(ivel6désligyi téren egyardnt igen jelentls szerepet jatszott hazank és a
szomszédos népek kultdrajanak torténetében.

A hajdani esztergomi kanonok szandékat és lelkét - csakigy, mint minden szentét - a
szenvedések érlelték meg. A
tatdrjaraskor a valsagbdl
kivezet6 wutat az egyéni

példaaddsban, a
szeretetben, az
engesztelésben és Krisztus
keresztjének kiemelt

tiszteletében jeldlte meg. 3

1200 koral sziiletett
Esztergomban,
Magyarorszag akkori
févarosaban. Sziilei az 1028-
ban Szent Istvan altal
alapitott kaptalani iskolaba
irattdk be és emellett
figyelmes nevelésben
részesitették. Eletrajzirdja
leirdsa alapjan hallgatag, komoly, szerény fiu volt. Sok bojt, elmélkedések, hosszu imak
érlelték hivatasat. Feltliné vondsa volt az egyedillét szeretete, akkor érezte legjobban
magat, ha félrevonulva elmeriilhetett tanulmanyaiban. Pap lett. ,,Minden nap mély ahitattal
mutatta be a szentmisét, ami akkor ritka és szokatlan dolog volt." Gyongydsi Gergely irja
rola: Olyan filozoéfiat tanitott, amely nem az emberek, hanem Isten tetszését vivta ki. Az
esztergomi f6kaptalan tagjai kozé iktatta. A papi zsolozsmat, a szentmise bemutatdsat annyi
ahitattal végezte, hogy mély benyomast tett mindenkire, aki csak latta.

2. dbra Pilistetdi kilato

Jovedelmét a szegényeknek osztotta szét, olvasdsnak, tanuldsnak, irdsnak szentelte magat.
Foljegyezték rdla, hogy ,,egyetlen percet sem hagyott kihasznalatlanul': kényveket irt.
Sajnos, a tatarjaras vagy késGbbi szazadok pusztitasai ezeknek még a cimét is elsodortak.
“Csak sejtjik, hogy egyhazjogi munkdkat irhatott, igy pl. az akkor félkapott Gratianus
Dekrétumainak magyarazatat, ,,mivel a kdnonjog tudomdnydban kivaldan jaratos volt".
Vagyodott a pilisi erd6k vadonaba, de tervének keresztllvitelét az orszdgra zuduld tatar
betorés késleltette. Akkoriban sok remete élt Esztergom kornyékén, a pilisi hegyekben.
Amikor bent jartak a vdrosban, hogy készitményeiket eladjak, és azok arabdl sziikségleteikrdl
gondoskodjanak, rendszerint Ozséb vendégszeretd hdazat is folkeresték. A veliik vald
beszélgetés Isten 6sztokéje lehetett, ami a magdany felé hajtotta.

3 http://www.fogadalmitemplom.hu/download/kiadvanyok/szentek/szentekelete 11-november.pdf

4 https://cisztertemplom-szfv.hu/a-nap-szentjei/2021/01/20
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A tatar pusztitas a fiatal kanonok lelkében komoly szemléletvaltozdst okozhatott, s még
inkdbb a remeteség felé hajlithatta. De négy évig még segitenie kellett a rabizottakat testi és
lelki felépilésiikben. Az dhajtott maganyba az Ut a szenvedések keresztutjan at vezetett.

Feladatanak a kor sotét torténelmi és erkdlcsi viszonyai kozott a lelki élet megujitasat
tekintette. Orémmel és elismeréssel szemlélte az Esztergomban maris megtelepedett,
nemrég alakult két kolduld rend, a domonkosok és ferencesek munkdjat, de nem
csatlakozott hozzajuk. Ugy érezte, hogy kortdrsainak még tobb kell: példaadas az
engesztelésre és vezeklésre. Kortarsai lelkéhez csak ugy férkézhet hozza, ha sajat élete
folaldozasaval utat és iranyt mutat. Nem birdlgatta masok folfogasat, csak vart tirelemmel,
mig Isten kegyelme és az id6 meghozza szamukra is a megfelel6 belatast. Miutan négy éven
at kivette részét az Gjjaépitésbdl, lemondott a kanonoksagrdl, javait szétosztotta a raszoruldk
kozott, és Vancsai Istvan érsek engedélyével 1246-ban Szantd kozelében a sziklas rengetegbe
vonult. Mar megtanulta, hogy mi a mulandd, mi a maradandé érték, hiszen hamuva és porra
valt minden nagyszer( alkotads, amelyet a keresztény aldozatkészség hazankban létrehozott.
Azért valasztotta a remeteéletet, hogy az ima, bojt és engesztelés dltal esdjen kegyelmet
mostoha sorsu nemzetének. Ezzel érseke kivansagat is teljesitette, aki imadsagaba ajanlotta
megyéjét és az orszagot.

A pilisi remete elsé ténykedése az volt, hogy harmas barlangja alatt, a forras mellé letlizte a
szent keresztet. Ma is ott all az utddja, talan ugyanazon a helyen, az Utszélen: es6é mosta,
vaskorpuszos, egyszer( fesziilet. In Cruce salus, 'keresztben az lidvosség': ez volt a jelszava és
meggy6z6dése. Ezért szentelte kés6bb az egyesilt remeték templomat a szent kereszt
tiszteletére. Ezért hivjak kozépkori oklevelek évszazadokon at, még Matyas kordban is
intézményét ,,a szent kereszt testvéreinek'. Minden koézépkori és kés6bbi pdlos templomban
a f6oltaron kivil a legszebb oltart mindig a szent kereszt tiszteletére szentelték. Az 6 nyoman
szaporodtak el mindenltt a keresztek a Pilisben az utak mentén, hazak el6tt, erdémélyen.

Személye a realitas talajan all, nem szévik at a legenddk aranyszalai. Egy alkalommal mégis
csodalatos latomasban részesiilt, amely donté volt tovabbi életutjara. Egy éjjel, ima kozben
az erdé mélyén sok apré langot pillantott meg. A langocskak egymas felé tartottak, s végil
tiizes fénynyaldbba olvadtak ossze. Ugy érezte, hogy ez a kiildnds tiinemény égi jel,
figyelmeztetés, hogy egyesitse a szétszértan él6 remetéket. Belatta, hogy 6 egyediil kevés,
onmagdaban semmi, szlikséges az 6sszefogas.

1250-ben Pilisszanté kozelében, a kesztolci volgy folotti kis magaslaton, ahol harmas teraszt
képeztek ki, délrdl kisebb templomot épitettek a szent kereszt megtalaldsdnak emlékére. A
csucsives templomhoz észak fel6l négyszogletes monostor csatlakozott a tarsas remeték
szamdra, magas fallal kériilvéve. Ozséb azutdn sorra jarta az orszdgban a nagyobb
remetetelepeket. ElGszo6r a Pécs melletti Szent Jakab-hegyi remetékhez megy, akik mar 1225-
t6l kozos életet éltek. Elkéri szabalyukat, egyesiti a két monostort, és tarsai 6t valasztjdk meg
els6 tartomanyfénokké. Romaba megy tarsaival, hogy a szerzetalapitashoz a Szentszék
jovahagydsat és megerGsitését megszerezze. Sikerlil megnyernie Aquindi Szent Tamas
partfogasat IV. Orbdn pdpanal. Az jovahagyja a rendet, de nem engedi meg, hogy atvegyék
Szent Agoston rendi szabalyait, mert a sziikséges anyagi feltételek még nem voltak
biztositva. Egyel6re Pal veszprémi plspokot bizta meg az ideiglenes szabalyok
megszerkesztésével.

Huszonnégy évet toltott Ozséb a Pilisen, hisz éven &t szervezte, irdnyitotta, kormanyozta
rendjét. Remete Szent Pal oltalma ald helyezte, mert mint els6é remete 6 volt ennek az
életformdnak az elinditdéja. Szerénységében mintegy el akarta haritani magarél a



rendalapiténak kijaro tiszteletet, és Remete Szent Pal palastja ald rejt6zott. De amint lattuk,
a rendalapitds teljesen az 6§ érdeme. Az 1256. évi esztergomi zsinaton, mint tartomanyfénok
vett részt. A zsinati jegyz6konyvet is aldirta: ,,Eusebius prior prov. Ord. S. Pauli Primi
Eremitae" (Ozséb, Els6 Remete Szent P4l rendjének provincidlis perjele). Ebbél a hivatalos
elnevezéshdl rovidilt le a rend népies neve: palosok.

Prohaszka Ottokar szép elmélkedésben emlékezett meg a Pilisr61 mint magyar ,,szent
hegyr6l". Mar torténelmink kezdetén a pogany magyarok aldozatbemutatd helye volt; a
kereszténység elterjedésével az engesztelés hegye lett. A 12. szdzad végén ciszterci apatsag
volt itt francia szerzetesekkel, akik zsolozsmaztak és foldmdvelésre tanitottdk a lakossagot.
Az 1250-ben alapitott Pilisszentkereszt utdn IV. Béla kiraly atadta a palosoknak pilisi
vadaszlakat a Szentlélek tiszteletére (Pilisszentlélek, 1263), a szazad végén pedig az utolsd
Arpad-hazi kiraly, Ill. Endre a Kékes folotti Pilisszentlaszldn alapitott palos rendhdazat (1290).
Mindezek a torok pusztitasig alltak fenn. A majdnem 150 éves torok megszallas a Pilis 6sszes
torténeti emlékeit eltlintette; a Szent Kereszt-monostor helye is bizonytalan volt. ElGszor a
jelenlegi Pilisszentkereszten 1évé cisztercita apatsag romjait gondoltdk annak. Méry Istvan
régész az 1960-as években Pilisszantotdl kb. 6 km-re nyugatra, a kesztolci volgyben foltarta
egy 26 m hosszl, 8 m széles csucsives templom alapfalait, a hozza csatlakozé monostor
falaival egyitt. Ezt egy 1393-bdl szarmazd oklevél alapjan sikerilt azonositani az Gsi
szentkereszti monostorral.

Ozséb 1270. januar 20-an halt meg Pilisszentkereszten, stlyos betegség utan. Haldlos 4gyan
a szabalyok pontos megtartasara, testvéri szeretetre és jé példaadasra buzditotta testvéreit.
Jézus és Madria nevével ajkan lehelte ki lelkét. Az altala alapitott templom sirboltjaban
temették el. Oda keriltek tanitvanyai s kés6bbi utédai is: Benedek (+ 1290) és Istvan
rendfé6nokok. A végleges egyhazi jovahagyast 1308-ban kapta meg a rend. Ekkor tértek at a
Szent Agoston szabdlyai szerint valé életre.

A fehér ruhas pdlosok 6t hazban éltek Magyarorszagon. Ma hozzavet6legesen 300 palos
szerzetes él a vilag kilonb6z6 tajain: 11 lengyelorszagi, 1 horvat, 1 rémai, 1 svéd és 3
amerikai hazban. Pdlosok gondozzak a vilaghirl czestochowai kegyhelyet.

Ha korbe néziink, rogton egyértelmdvé valik, mi keresnivaléja van itta hajdani légvédelmi
rakétabazisnak: tokéletesen kémlelhet6 a Budapesttél északra-északnyugatra esé légtér.
Dobogdkd hdazakkal, szdllékkal fedett erdds hata mogott a Borzsdny massziv tombjét
fedezhetjik fel. A varos iranyaba nézve értelemszerlien innen is megszemlélhetjik a Pilis
rogsorat, délebbre pedig a Harmashatar-hegy vonulatdt. A gyepes Nagy-Szénas mogott
emelkedik a Nagy-Kopasz, a Budai-hegység legmagasabb pontja, amelyet kilatéjardl
ismeriink fel. Eszaknyugatra a Gerecse halmai teriilnek el, nyugaton pedig, amikor j6 az idé, a
Vértes szerényebb domburalatai fekszenek.

A stratégiai szempontbdl is kivald elhelyezkedés(i a '80-as évek elején elkésziilt katonai
objektum, amely egyébként nem volt egyedi a Dunazugban: két masik bazis a Lom-hegyen és
az Urak asztaldn létesilt. Manapsdg mar mind az enyészeté. A kilatd kialakitasa tdvolrol
nézve nagyszerlen illik ebbe a latképbe: olyan, mintha egy kissebb légiiranyitd-torony bujna
meg a fak mellett.

A Vaskapu-volgy szaraz szurdokan at

A Vaskapu, két egymas felett emelkedd, messzire ellatszd, diadalivszerd sziklakapujaval, a
Pilis-tet6 meredek keleti oldalanak kozepe felé, mintegy 250 méterre a volgytalp felett, egy



rétegborda oldaldn taldlhatd. A legnagyobb terjedelmU sziklakapu magassaga 8 méter,
szélessége 15 méter. Egy kis oldallreg rejlik az aljdban. Egy elpusztult, feltehet6en hévizes
eredet(i barlang maradéka lehet a két sziklakapu.

A Harmas-forras volgyében a Z és P jelzés( turistautak egy erdei kunyhd mellett elvalnak
egymastol. A piros nyugat felé a vaskapu volgybe fordul be. Mintegy fél kilométer uran az ut
mellé leh(zédo sziklds hegyoldalban Uregek és kisebb barlangok egész sorat taldljuk. A
vaskapu-volgyi-barlangok kézil mind méreteivel, mind érdekes formaival és cseppkdveivel
kiemelkedik a Pilis-barlang.

A betonutat kévet6 ZA jelzés talan nem nyujt olyan leny(ig6zé latvanyt, de egy kényelmes
séta a fennsikon. GPS-szel vagy térképpel felkutathatjuk az egyébként jeldletlen Gsvényen
megkozelitheté sziklaboltivet, a Vaskaput. A tetérdl egy apré lombablakon at latunk rd
Dobog6-ké erddire, ezt kovetSen a sziklagerinc mentén jutunk le az impozans, alakzatot zaré
sziklaboltivhez. Két
diadalivra hasonlité lyuk
tatong az alakzaton, ami
egy hajdani, a heggyel
egyid6ben kiemelkedett
barlang maradéka.

Az aszfalton mar kozel
van a P+ jelzés elagazasa
jobbra. Az dtvonalon
keresztil  eljutunk a

mélyen bevagddott,
latvanyos, Vaskapu-
volgybe. A sotét,
k6tormelékes, szlk

szoros oldaldn  driasi
szikldk emelkednek, és
kisebb-nagyobb barlangiiregekkel vannak tele. A fak torzse furan hajlott: a ,részeg erdg"
magyarazata, hogy a k6zettormelékes fold lassu mozgdsban van, ezzel tréfalva meg a fakat
novekedésiik kdzben. A jol karsztosodd mészké elnyeli a vizet, igy a volgyaljon csak heves
es@zések utan rohan végig néha egy villamarviz.

3. dbra Vaskapu

A szurdok legvégén egy
pihené fogad (melynek
neve ,Maria-pad”), innen
jobbra  az S+ jelzésre
érunk. Napsutotte,
bozétos hegyoldalon
megylink; kb. 20-30 perc
a  monoton  szakasz,
amelynek végén elériink
a tura megkezdésekor
mar  érintett turistadt-
csomoéponthoz. Olykor
kildtni a  szomszédos
hegyoldalakra illetve a
Kevélyek is el6-elStlinnek

4. dbra Mdria pad



a messzeségben. A tobb draval ezel6tt taposott P jelzésen rovid ereszkedés utan ujra a
telepulés szélén vagyunk, az Utkanyarulat mogott pedig elérjik a buszfordulét.

Megkozelités
Tomegkozlekedéssel

e Budapesten, az Arpad hidi autébuszéllomasrél a 820-as busz minden éraban indul
Pilisszantdra. A buszrdl a végallomason (Pilisszantd, autébusz-forduld) szallunk le.

o Két  megallobdl, Pilisszentkereszt, = autébusz-fordulé  megallébdl,  vagy
Pilisszentkereszt, pilisszantdi eldgazdas megallébdl, is csatlakozhatunk a turdhoz,
illetve innen is indulhatunk haza.

Autoval

e Parkold van a buszforduléndl, illetve kicsivel feljebb is, Pilisszanté fels6 végén (nem
fizetds).

o Pilisszentkereszten a Dobogdkdi Ut mentén, a kdzponti eldgazasndl talalhatjuk a
kocsmat, kdzvetlenil mellette is van parkold.

Minden turazénak!

A turavezetd jelleme, stilusa, kisugdrzasa szamottevl jelentGséggel bir a tura soran,
megalapozza a csapat hangulatat és a turatarsak moraljat, mi tobb a tteljes tura min&ségét.
Kifejezetten sok mulik tehat a turavezetén. Nem mindegy, hogy milyen személyiség- és
jellemvonasokkal rendelkezik, milyen a felkésziiltsége, és milyen ember all a csoport élén,
tarsai iranyitasara és szolgalatara. A turavezets egyszerre vezet6 és kivald természetjaro.
Vezetdi kvalitasaival és természetjard ismeretével képes a tura szakszer(i megtervezésére,
biztonsdgos és élménydus vezetésére, tudasa ataddsdra, és egyénisége, személyisége
mintaképként allithatéd mindenki elé.

Kiemelked6 mintakép, mint természetjard, kornyezet- és természetvéds, ember és
sportember. A turavezets elsésorban maga is vérbeli turazo. A valddi turdzé tobb célt tart
szem el6tt : aktiv kikapcsolddas, jo levegdn vald tartdzkodads, a szabadid6 hasznos eltéltése,
egészséges, hosszantartd, aktiv, rendszeres testmozgas, edzés, a koérnyék és a tdvolabbi
vidékek kulturdlis és természeti értékeinek felfedezése sajat tapasztalatok utjan, felfrissiilés,
,eszrevétlen” tanulds, az otthon tanultak élményszer(i megtapasztaldsa, gomba- és
gyogynovénygylijtés, csend, egyedullét vagy tdrsasagi egylttlét keresése fényképezés stb.
Egy megfeleléen megtervezett és megvaldsitott tura soran egyszerre tobb cél teljesil, igy
komplex aktivitds, amely hasznara vélik minden foglalkozashoz tartozé ember és korosztaly
szamadra. Akik szakmajuk révén élet- és foldtudomdanyokat mvelnek, sehol mashol ,be nem
szerezhetd”, pétolhatatlan ismeretekre tehetnek szert turaik soran.Szamukra a tura egyben
terepgyakorlat, terepbejaras, terepmunka is, a szakmajuk elengedhetetlen része. Az igazi
turazo mindenféle tajat felkeres: megy hegyekbe, dombvidékre, alféldre, folydra, tora, jégre,



barlangba, tengerre stb., de falvakba, varosokba is, mindenhova, ahova eljut, ahol a
természet és a kultdra valamely oldalat meg lehet ismerni. A gyakorlott turazé kihasznalja a
szakaga lehet8ségeit, és tobb szakagban is jartas.’

Akkor alakulhat ki helyes kép vidékiinkrdl, hazankrél, ha a sajat kornyékiink megismerése
utan és mellett mads, sét teljesen mas tipusu helyekre is elmegylink. De az Uj élmények és a
vdltozatossag keresése miatt is érdemes Uj turacélpontok utdn nézni, és mas szakagakban is
turdzni. Az igazi turazé minden évszakban, minden napszakban, és mindenféle id6ben utnak
indul: kellemes napsitésben, perzsel6 napon, rekkené hdségben, sotét boruban, zuhogd
es6ben, szeles, viharos id6ben, slird kodben, fagyban, hdban, hdesésben, reggel és este, éjjel
és nappal.

A természet nem egysiki, nem mindig a szadmunkra idedlis kellemes, napsitéses
,kirdnduléid6”, a természetnek szamtalan arca van. Ugyanaz a tdj masként mutatkozik,
kGlénb6z6 élményt nyujt mas—mas évszakban, id6ben és napszakban. Aki igyekszik
megismerni a természetet, annak vallalnia kell a kellemetlenebb id6t is.

Az igazi turazé szemében a természet csodalatra méltd, és minden kortlmények kozott tudja
élvezni az ott toltott id6t. igy lehet felfedezni a megannyi szépséget: a felkeld nap talaj menti
kodon sziporkdzo fényét, a naplementék végtelen valtozatat, es6ben a lombkoronaszintrdl
felszallo, gomolygd parat, az évszakonként mas-mds névények virdgzdsat, a napszakonként
mas-mas dallatok mozgdsat, viharos id6ben a turavezetés mestersége felh6k jatékat és a
haborgd viz, a recsegé fak hangjat, hoval boritott tdjon a holdfelkeltét és a holdvilagos
éjszakakat, az éjjeli allatok neszeit és a sotétben felvilland szemparait, a barlangok tokéletes
csendjét. De el6fordul, hogy az es6, a kod és a sotét elrejti szemiink eldl a latnivaldkat.

Ezt is el kell fogadnunk, hiszen ez is hozza tartozik a természethez. Nem beszélhetiink
turazasra alkalmatlan tajrél, nincsenek turazasra alkalmatlan idGszakok, idéjaras, csak nem
megfelel6 felszerelés és rosszul felkészilt turazo létezik. Az igazi turazé nem valogat tehat
sem a tdjakban, sem az id6jarasban, sem a napszakban. A sport rendszerességet kivan, a
rendszeresség pedig gyakran azzal jar, hogy ne varjunk az — olykor csak sokara bekdvetkezd —
»,JO id6re”. De a természetjaré tapasztalatok bdvitése, a felszerelés ,tesztelése” és
tokéletesitése, a kalandvagy is arra készteti a tlrazét, hogy igyekezzen mindenhova eljutni, s
mindig menjen, amikor a szabadideje engedni, flggetlenil a természetadta koérilményektdl.
Valamennyi tdran gazdagodunk Uj élményekkel és tapasztalatokkal, a sikerélmény pedig
sosem marad el a nehézségek kozepette hibatlanul végrehajtott tara utan.

Az igazi turdzé szereti a természetet, és igyekszik minél jobban megismerni azt. Ha
megismerjlk a természet torvényeit és alkalmazkodunk hozza, békében, harmonikusan, jél
és biztonsagban élhetiink a F6ldon — vagy turazhatunk a természetben. A természetet el kell
fogadnunk, a természettel egyitt kell élnlink, s azt is el kell fogadnunk, hogy valamennyien a
természet apro részei vagyunk. Csodaljuk felfoghatatlan sokszinlségét, lenylig6z6 méreteit,
élvezziik végtelen nyugalmat. Tisztelnlnk kell a természet erejét és nagysagat, mely felett az
ember sosem gy6zedelmeskedhet. Az ember—természet kiegyensulyozott kapcsolatdnak
megtapasztaldsara kivald lehetGség a természeti er6kkel dacold, de a hatarokat pontosan
ismerd turdzas...



http://www.holocen.hu/index.php/dokumentumaink/letoltesek?download=4:a-turavezetes-mestersege

Tippek turazashoz gyerekekkel

A gyerekek nem mennek olyan gyorsan, és kevesebbet tudnak gyalogolni
egyhuzamban, mint a felnéttek. Okdlszabaly: gyerekekkel kb. 1,5-szer tdbb id6be
telik ugyanazon utvonal teljesitése.

Tervezzen be kielégité mennyiség( id6t piknikezésre és jatszasra, hiszen a gyerekek
nem szeretnek folyamatosan csak menetelni, hanem idénként szeretnek szabadon
jatszani és kitombolni magukat.

Erdemes kiegésziteni a turat uj ismeretekkel megfelels ,,csomagoldsban”, példaul kviz
formajdban részletesebben is tanithat gyermekének a névény- és allatvilagroél. A kis
természetbuvarok féként attdl lelkesednek, ha mindent meg is foghatnak.

Féként a hegyekben kell kifejezetten ligyelni a biztonsagra. Meredek hegyoldalakon
és felvondknal soha ne veszitse szem eldl gyermekét.

Tippek turazashoz kutyaval

Amennyiben kutyaval tervez nagyobb turat el6tte vegye figyelembe a kutya
kondicidjat. Kétség esetén kérdezze dllatorvosat. Ne feledje: még a legfittebb
kutydnak is kell a pihenés!

Indulds el6tt ellendrizze négyldbuja védve van e kullancs ellen, és vizsgalja meg az
oltasi bizonyitvanyat. Amennyiben sziikséges, tandcsos a régi oltasokat frissiteni.
Abban az esetben is magaval kell vinnie a kutya felszerelését, ha sajat taskdja mar
amugy is nehéz. Ne feledje az elegendd mennyiségl vizet és ennivalot.
Mindenképpen fontos betartani a pérazon vezetésre vonatkozé szabalyokat, f6ként
mas orszagokban. A péraz abban az esetben is fontos, ha nem tudja biztosan, miként
reagal kutydaja a vadallatokra.
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Dunakanyar, panoramafiird6zés

Visegradnal komppal juthatunk at a tulpartra, ahol a hazdnk észak hatarvonalan sorakozé
hegyvonulatok legnyugatibb tagjanak a Borzsonynek a teriletére léplink. A hegység mai
arculatat a foldtorténeti Gjkor alakitotta ki. Kordbban tenger hulldmzott a helyén, lerakva
évezredek sordn iszapos, homokos mésztartalmu lledékeit. Minden rétegre Ujabb és ujabb
agyag, valamint durva kavicsos rétegek keriltek. Lava kitorések nyomait talaljuk, leilepedett
kSzetpor tesz tanUbizonysagot. Ujabb lavadmlésekkel formalédott ki a Borzsdény andezit
alapanyagl hegy és volgyrendszere, melyekben a tufaképz6dményeket mindenhol
megleljuk.

A vulkdni tevékenységek befejeztével még egyszer visszahatol a tenger, de mar csak a
hegység labait éri el. Kés6bbiekben mar atveszi az uralmat a szél és a csapadék, mely aztan
mai formajara alakitotta a szép hegyvidékiinket. Evezredek folyaman az &s-Duna &tvagta
magat a mélypontok vonaldnal. Az igy kialakult hegyvidéket délr6l a Duna, nyugatrdl és
északrdl az Ipoly volgye hatarolja. A hegyek lejt6i még napjainkban is hatalmas 6sszefliggé
erd6ségek boritjak. Az alacsonyabb ejt6ket nagyrészben kocsdnyos és kocsanytalan
tolgyesek uraljak, melyek ko6zott azonban szép szdmmal csertolgy és gyertyan is el6fordul.
Kilénosen a gombadllomanyra kell felhivni a figyelmet.

Cserkész6 turdinkon nem ritka, ha 6zzel, szarvassal és vaddiszndval taladlkozunk, de rdka és
elvétve vadmacska is keriilhet elénk. A madarvilag uralkodéi csak elvétve latogatnak e tijra.

Tampontok:

A Duna partjardl a K és S jelzéseken juthatunk el a vasutallomasra.

A sinek masik oldalara érve az SH jelzésen keresztll hagyjuk el Nagymarost.

Az elagazdsnal a jobbra forduld S és S+ jelzéseket kovessiik, melyek felfelé mutatnak
az emelkeddén. A Ganti-kilatohely kitéréjét tabla jelzi.

Az Y eldgazdsnal térjiink balra az SQ jelzésre a Remete-barlangig! A kilatépontok
huzamosan balra dgaznak az ut mentén.

A barlang utdn a KQ jelzéseken at jutunk fel a Szent Mihdly-hegy nyergébe.

A nyeregt6l észak felé haladjunk a K és S jelzések kovetésével, melyek segitségével
eljutunk a Julianus-kilatoig a kutatdéakndk érintésével..

A kilatotol a S jelzések iranyaba jutunk Zebegénybe.

A Kos Karoly kilatot a kalvariaknal felsétdlva vagy az SA jelzésen egy rovidebb
kitérével érjlik el.

Az S jelzések a zebegényi vasutdllomasig mutatjak nekiink az utat.

A turardl részletesen

A Duna partjardl a Magyar utcén keresztil juthatunk el a nagymarosi vasuti megalléig 300 m
sétdval a P és az Orszdgos Kéktura K jelzései segitségével. A vasuti feliljaré alatt atérve
az SH jelzésekre valtunk, amelyek kivisznek minket a falubdl. A Német utca és a Ddzsa
Gyorgy ut keresztez6dését kovetben érdemes megnézni egy helyi kezdeményezést,
a telefonfiilke-konyvtarat, ahonnan barki szamara adott a lehetGség becsiiletkasszara
kolcsondzni maganak olvasnivaldt. Ezzel szemben a térség legjobb cukrdsziizletében


https://www.termeszetjaro.hu/hu/tour/toebbnapos-gyalogtura/orszagos-kektura/23265051/

szerezhetiink be plusz kaldridkat az elSttiink all6 nehéz teriilet lekiizdéséhez. Arpadhazi
Szent Erzsébet szobrandl, a Sziv utca eldgazdsanal is ajanlatos megallnunk. Maroéti Géza
Arpad-hazi Szent Erzsébet szobrat egy palyazatra készitette, melynek modellje a m(vész
felesége volt. A mialkotds éveken at a Mardti Villa kertjét diszitette, de az allami
kisajatitaskor kidobtak. A zebegényi emberek megérizték a gyonyorl szobrot és a templom
mellett helyezték el.

A Szamaras utcara érve hétvégi hazak, édon, antik pincék, kdzott visz az ut. A Szamaras
parkoldnal eltlinik a l1dbunk aldl a flaszter, a burkolat aldabbhagy az emelkeds, megérkeziik
egy életer6s erdb6be. Az el6ttiink keresztbe futd S és S+ jelzés jobb kéz fel6li dagan egy
kellemes séta var rank a lombok alatt.

Egy jobbos kanyarban a Ganti emléktabla felirat megmutatja nekiink a kitéré iranyat legels6
panoramapontunkhoz. Plusz 200 méter sétdért a Rigd-hegy oldaldbdl, dr. Ganti Tibor
vegyészmérnok kedvelt pihen6helyérél csodalhatjuk meg a Dunakanyar latképét. A sziklas
hegyoldalbdl jobbra D6mds haztetdit lathatjuk a Visegradi-hegység oldalan.

Az itt gyakorta relaxalé természetbarat Ganti, kivald tuddsként az él6 és élettelen
elhataroldsaval, az élet keletkezésével foglalatoskodott. Munkdaja alapul szolgal az élet
mesterséges elGallitasdnak elméletéhez. 1982-ben Herman Otto-dijat, 1986-ban MTESZ-
dijat, 1989-ben Pro Natura, 2006-ban Pest Megye tudomanyos dijat kapott.

A terepviszonyok akkor kezdenek megvaltozni, amikor balra térink az SQ jelzésre. A
morzsalékos, nehezen jarhatd, meredek szakaszon az Orddg-hegy oldaldba kapaszkodunk,
ezutan az Orddg-gerincre érkeziink, ahol lehet8ségiink van harom helyen is kipillantani a fak
kozal.

A balra tér6 6svényekre nem nehéz felfigyelni, de a track alapjan is informalédhatunk.
Erdemes megfigyelni, hogy bar a kiilonb6z8 kilatdpontok kozel helyezkednek el egyméshoz,
az el6ttiink kirajzol6dd taj méas-mas képet mutat. A Kuntner Gabor pihendnél az Ordog-
gerincen ralathatunk a DOmoés mogott hulldmzé Visegradi-hegység tagjaira, amelybe mélyen
belehorpad a Malom-patak altal kivajt Ram-szakadék szurdokvolgye. A kanyargé Dunatdl
jobbra, az alattunk hizédé mélyedés masik oldalan megleshetjik a barlanghoz vezeté utat a
Remete-hegy oldalan.

A ké6fejt6hoz érve az az érzésiink tdmad, mintha a fejink folott magasodd hegybdl szabaly
szerlien kiharaptak volna egy szamottevé darabot. Az Ut mellett 1évé sotétsziirke
andezittdbmbok bizonyitékai a hegység vulkanikus multjanak. A k6zet aprézddott darabkain
lépkedve kezdiink neki neki a embert prébdlé magaslatnak, amely a Remete-
barlanghoz vezet. A 11. szazadban vajtak a szerzetesek a sziklaba az Gregeket, és a kutatasok
szerint egészen a torok korig éltek itt. A barlang véd a szél és az esé ellen, s6t bivakoldsra is
alkalmas. A kilatas bentrdl nézve is amulatba ejt6, és ajanlatos egészen a lukacsos sziklatomb
jobb széléig elmenni a még magasztosabb, ragyogdbb latvanyért. Ezek az lUregek atmenetet
képeznek a mesterséges és a természetes , ember dltal kivajt barlangok kozott. A
hamisitatlan Uton |étrejott kisebb barlangok mélyitése, atalakitasa a rdomai korban
kezd6dhetett. Akkoriban az lregek elé k6bdl rakott er6ditményt is emeltek. A 12. szazadtol
kezd6d6en bencés szerzetesek gyakoroltak itt a valldsukat, akik a csendes remeteséget
részesitették elényben a kolostori élettel szemben. 220-230 méter magassagban egy 10
barlangbdl allé csoport van a Szent Mihaly-hegyen, ebbdl az un. Sziklatemplomot szoktak
Remete-barlangnak hivni. Ez 0sszesen 29 méter hosszu, szélessége és magassaga harom-
harom méter. Itt is lathatdak az emberi kéz nyomai, a f6terem mennyezetét boltivesre
faragtdk, oldalat egyenes fallra, a két oldalhajé nagy eséllyel teljes mértékben mesterséges.



A barlanghoz legenda is tartozik. Elt itt egy remete a 19. szazadban, akit gyakran felkerestek
tandacsért a falusiak. Volt egy szamara, amely minden nap lement a Dundhoz, és a hatan |évé
vodrok segitségével onalldan vitte fel a vizet és a falubeliek ajandékait a szerzetesnek. A
legenda szerint a szamar egy napon belefulladt a vizbe, és igy a remete, mivel az hidba varta,
maga is meghalt.

A sotétbarna wvulkdni kézet (dacit, dacittufa és andezit,) a hely eredetérél ad
tanubizonysagot: a foldtorténeti multban a Szent Mihaly-hegy a tulparti hegyvidék része
volt, a Duna megjelenése el6tt az itt kimagaslé tlizhanyé paldstjdhoz kapcsolédott. Aztan
valdszin(ileg egy 6ridsi hegycsuszamlas bontotta meg a szerkezetét, és a jéval késGbb erre
fordulé Duna a lassacskan kiemelked6 magaslatok kozé vajta be magat. A lenylig6z6
szépségl szoros éppen itt, a labunk alatt a legmélyebb és a legkeskenyebb is egyben.

Szent Mihdly a keresztény és a zsidé hagyomanyban egyarant a leghatalmasabb az angyalok
kozul. A lazaddé angyalok elleni csata vezére volt az égben, mely csata végkifejleteként a
bukott angyalokat letaszitottdk a mennybdl (Jel 12,7-9). Mihaly az 6szovetségi valasztott nép
védBangyalava valt, és Isten Ujszovetségi népének védelmezbjeként is szdmon tartjuk.

Halala utan angyalok temették el Modzes testét ismeretlen helyre (MTorv 34,5-7), azért,
hogy a zsidok ne tudjak balvanyként tisztelni. Mihaly féangyal volt, aki harcolt a satannal,
Srizve Mdzes testét (Jud 1,4-10). O az az angyal is, aki megviszi Danielnek a hirt az 6vasrol és
a szabadulasrdl (Dan 10,21-11,1; Dan 12,1-4). 492-ben jelent meg Apulidban, Dél-Italiaban.
Tiszteletére kegytemplomot épitettek Gargano hegyén.

Ett6l a ponttdl visszafelé indulunk az SQ és a KQ kozds szakaszan, ezt kovetben pedig a
hirtelen meredeken balra téré KQ jelzésen vagunk neki a tura legtechnikasabb részének.
Amikor meglatjuk a balra kidgazo S+ jelzést, szinte fellidiilés a Dobozi-orom lejtéje ami 100
méternyi kitérével érhet6 el. A kilatéhely arnyékos faja alatt egy Uj panordma-
részletet csodalhatunk meg, ahol elséként jelenik meg a Duna vonaldtél bentebb |évé
Pilismarot.

AKQ jelzésre visszaérkezve egy darabig az S+ jelzéssel is egyltt haladunk. A kett6
eldgazasanal a KQ jelzésen megyilink tovabb, ami a Szent Mihaly-hegy csucsat kerili meg
szintben haladva a Szent Mihaly-hegy nyergéig. Ekkor balra tériink le az S jelzésre, amely
egészen a turank végéig fog minket vezetni. Amint nekiiramodunk a Hegyes-tetének,
elhaladunk néhdny 6ridsi kutra hasonlitd, bekeritett feltdréakna mellett. Csakannyal
mélyitették ezeket az aknakat a kozépkorban nemesfémeket (arany, eziist), tellart és 6lmot
keresve. A banyaszok fabdl
készitett létrat hasznaltak a

mélybe jutashoz, a
nyersanyagot, amit
kitermeltek pedig kotél
segitségével haztak fel

bértomlébe csomagolva egy
csigaval.

A 482 m magas Hegyes-tetd
csucsan lesz a miénk a tura
"fédija", amikor megmasszuk
az 1939-ben épiilt Julianus-
kilatét. Lélegzetelallitod

5. abraJulianus kilato
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kildtasban van résziink innen a Dunakanyarra, amelynek egy részébe "belelég" a Szent
Mihaly-hegy kapja. A korlattdl kissé kihajolva a Zebegényi-szigetet is lathatjuk a folyd
mentén. A bejarattdl par méterre a hegység keletkezésérdl olvashatunk, atellenben pedig
asztal, tlzrakd hely és padok va=i#'s = =ilrmilrmmmiedmeLlond s Rimininfn b s Hn 32 L0 bmnmnd
az erd6 fai folé emelked6 épitmény, melynek tetejér6l pazar panordmdban
gyonyorkodhetlink. A Nagyvillamtdl Pilismarétig a Pilisi vonulatok alkotjak dél felé a kép
keretét, melyhez nyugaton a Garamkdvesd kornyéki hegylancok csatlakoznak, északrdl a
Magas-Borzsény zarja le a latéhatart, mig keletnek a kozeli Naszdlyig, de kedvezd latasi
korilmények kdzott a Cserhat halomvidéke felett a Matrdig is ellatni.

A hegycsucsrél elindulva kellemes lejtmenet
var rank azSjelzésen Zebegényig. A
telepiiléssel egy vonalba érkezve ugyan
atsejlenek a haztet6k a fakkal ben6tt
hegyoldalban, de ha tesziink egy rovid kitér6t
az S A jelzésen, vagy felsétdlunk a temetdvel
szemben kezd6d6 kalvaria stacidi vonalan, a
rémai 6rtoronyra hasonlitd, 2015-ben atadott
Kbs Karoly-kilatéhoz jutunk. Innen
megcsoddlhatjuk  az  elSttink  hever6
Zebegényt a D6ry-kastéllyal egyetemben.

Eredetileg a jobahazi gréf Déry-csalad 4 41,4 karol kilts

birtokdba tartozott a  gydnyorlien

feltjitott kastély. Mikszath Kalman Kilonds hdazassag ciml regényében ennek a Dory-
csaladnak a tagjait szerepelteti, de a valdsagos hazassag és kés6bbi pereskedés valds
eseményeit teljesen megmasitva. Sorsa, — mint annyi mas kastélyé — a torténelem
valtozasaihoz kotédik. Volt szakszervezeti Gdil6, majd privatizaltak, és az ezredforduld utan
feldjitottdk, miutan végkép romos allapotba kerilt. Felujitasa torténeti jelentGségének
megfelel6 minGségben megtortént, kar, hogy csak kivilrél tekintheté meg. Jelen pillanatban
- bar van tulajdonosa, - nem lakjak.®

Rovid sétaval elérhet6 a Kalvaria-domb tetején a HGsok emlékmiive, a Kalvdria-kdpolna,
az Orszagzaszlé és a Trianoni emlékm is.

»A magyar zaszlé szimbdluma, érzékelhet6 kifejez6je a magyar allam eszméjének. Zaszlénk
sorsa azonos a magyar allam sorsaval. A megszallas alatt 1évé végekr6l szam(izték, s6t
blnjelként kezelték a magyar zaszlot is. A magyar zaszldban tehdat érzékelheté maddon
jelképezve latjuk és tiszteljik a magyar impériumot. Az Orszagzaszl6 még ennél is tobbet
jelent, ez nem csak szimbdluma a magyar allameszmének, hanem az Uj harcos eszkdze és
jelképe annak az elszant, tantorithatatlan kiizdelemnek, melynek célja az, hogy Szent Istvan
birodalmanak minden népe és minden talpalatnyi foldje visszakeriiljon, és Ujra egyesliljon az
ezeréves magyar impérium alatt.” (Dr. Farkas Endre, A Bacskaiak Szovetségének lgyvezet6
alelnoke)

Az orszagzaszlé mozgalom apropdja a trianoni gyotrelem volt, és azon a felismerésen alapult,
hogy az ugyanahhoz a nemzethez tartozok Osszetartozdsa megmaradjon akkor is, ha a
kozosségeket hatarok valasztjak szét. A nemzeti 6sszetartozas kifejez6je igy a csonka orszag

6 https://dunakanyargo.hu/ajanlatok/dorikastel
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telepiilésein egy olyan oszlop lett, melyen egy félarbocra huzott magyar zaszlét helyeztek el.
A mozgalom megdlmoddja az 6rmény szarmazdasu erdélyi politikus, orszaggydilési képviseld, a
,megalkuvas nélkili magyar" Urmanczy Nandor volt, aki 1925-ben tette kozhirré az
Orszagzdaszlé Mozgalmat.’

Az orszagos mozgalomma nétte ki magat az orszdgzdaszld-allitds. Az orszagzaszldk ,allandé
tartozéka" a Trianon el6tti hivatalos kdzépcimer volt, jellemz&en angyalokkal ékesitve. Az
lgy volt, igy lesz!” jelmondat vagy a zaszlén, vagy a talapzaton helyezkedett el. Az arbocrid
tobbnyire sdvosan piros-fehér-zéldre volt festve. Tetejét sok esetben diszitette turulmadar,
esklire emelt kéz, Trianon kereszt vagy kettds kereszt. Sokfelé diszesen megépitett Iépcs6
vezetett a talapzathoz.

Kilonleges valfaja az orszdgzaszloknak az ugynevezett ereklyés orszdgzaszlo, amelyeknél a
torténelmi  Magyarorszdg  teriiletér6l  Osszegyljtott fold  kertlt  elhelyezésre.

A két vilaghdboru kozotti Magyarorszdgon minden ,magdra valamit adé" telepiilés
felallitotta sajat orszagzaszldjat. Igy tehat az eltelt alig masfél évtized alatt kdzel ezer
telepllésen avattak fel orszagzaszIot, igy jelezve a nemzeti gydszt és a trianoni dontés elleni
tiltakozast.

A masodik vildghdboru utdn bekovetkezett szovjet térnyerésnek "koszonhetéen"
megpecsétel6dott az Orszagzaszldk sorsa is. Legtobbjiket 1949-ig leromboltadk, a kisszamu
megmaradtnak 1956 vetett véget. Az orszagzaszldk visszaallitdsa a 90-es évektdl kezdve
viszontismételten feler6s6dott, 1990 utdn tobb szaz orszdgzaszld keriit visszaallitdsra az
anyaorszagban és Erdélyben is.

Az S jelzésre visszaérkezve a temetGi bejaratnal taldlhatunk egy nyomos kutat. Zebegény
szdmos latnivaléja kozdl utvonalunk a Nepomuki Szent Janos kdpolnat, a Havas
Boldogasszony-kdpolnat, a Hajézastorténeti mizeumot és a Vasmuzeumot érinti; majd ezt
kovet6en a vasutdllomasra ériink. Nepomuki Szent Janossal sok turdzds soran
taldlkozhatunk. K6zép-Eurépdban megannyi hidon l4thatjuk azt a jellemz6en barokk
kiképzésUli szobrot, mely egy elcsendesiilésre int6 papot abrazol. A hidak szentje és a gyonasi
titok vértanuja: Nepomuki Jdnos. Kozép-Eurdpa egyik legismertebb szentje.

A legenda szerint, Wolfflin Janos a kis Pomuk (ma mar Napomuk) telepiilésen sziiletett, Dél-
Csehorszdgban. Miutdn befejezte jogi tanulmdnyait -- annak ellenére, hogy szegény sziilSktél
szarmazott - - sebesen emelkedett az egyhazi ranglétran. Egész Praga szerette és ismerte
mint egyhazi méltésagot és kiemelkedd szénokot. O volt IV. Vencel kiraly feleségének
gyontatdja. A kirdly kezdetben igazsdgos és jéakaratu uralkodé volt, de egy félresikeriilt
mérgezést kovet6en agresszivva és bizalmatlannd valt. Tudni akarta, mit gyont a felesége.
Mivel azonban Janos nem mondta meg, megkinoztatta és a Moldva folyéba vetette. Egy
csodas fényjelenség mutatta meg a kirdlynénak, merre taldljak a holttestet. Egy masik
valtozat szerint a Moldva leapadt annyira, hogy megtaldlhassak. Haldlanak éve 1383. Testét a
pragai Szent Vid-székesegyhdazban helyezték 6rék nyugalomba.

A legenda arrél is szol, hogy kénytelenek voltak sirjat raccsal elkeriteni, mert aki
tisztességtelen szandékkal |épett siremlékéhez, azt Isten sulyos blintetése érte.
Szenttéavatasi eljarasat mar a 16. szdzadban elkezdték, de csak 1729-ben fejezték be, miutan
az ereklyék tisztelete a huszita mozgalom és a harmincéves hdboru ellenére is egyre nétt.
Nem sokkal a szentté avatas utan megtalaltak a vatikani levéltarban az akkori érseknek,
Jentzenstein (vagy Jenstein) Janosnak egy iratat, aki 1381--1396 kozott Glt Praga érseki

7 http://www.museum.hu/kiallitas/15328/Az_Orszagzaszlo_mozgalom_tortenete
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trénjan. Panaszirat ez Vencel kirdly ellen. Felsorolja részben az Egyhaz jogait, részben az
érsek birtokat és személyét illet6 tulkapdsait. Felréja neki ezenkiviil, hogy 1393-ban
megkinoztatta és a Moldvaba fojtatta altaldnos helynokét, Nepomuki Janost. A gyilkossag
oka egyhazi jogokkal kapcsolatos nézeteltérés volt. Az altaldnos helyndk az érsek
megbizasabdl, a kirdly kifejezett akarata ellenére, jovahagyta Kladrub kolostoraban egy Uj
apat megvalasztasat.

Nepomuki Janost, az egyhazjog doktorat és kés6bb az érsek daltalanos helynokét 1372 6ta
szamos pragai forras emlegeti. Kinzatasat és halalat, amelyet a kirdly haragja okozott (aki
allitdlag még kinzdsaban is részt vett), nemcsak Jentzenstein levele emliti. Megtaldlhaté mds
forrasokban is, amelyek hamarosan az események utén keletkeztek. Itt sehol sincs szo arrdl,
hogy a szerencsétlen preldtus a kirdlyné gyontatdja lett volna. E forrasok szerint inkabb az
Egyhdz jogaiért halt vértanthalalt. Am az emlitett panaszos irat az érseket minden aszkézise
és személyes jamborsaga mellett olyan embernek jellemzi, akit nagyon, s6t tulsdgosan
foglalkoztatott az Egyhaz anyagi joléte és sajat tulajdona. Attdl sem riadt vissza, hogy a foldi
érdekek megvédésére minden fontolgatas nélkil alkalmazza az egyhazi atkot. Innen nézve
Nepomuki Janos megoletése folhdborité ugyan, de nem foltétlenlil az Isten dicséségét
szolgald vértanusag. 19. és 20. szazadi torténészek, akik megkisérelték az lgyet folderiteni,
attdl sem riadtak vissza, hogy jdmbor csaldsrél beszéljenek.

Nem valdszinl az a foltételezés, hogy egyszerre két hasonld nevl ember élt volna Pragaban,
s hogy kozilik az egyiket mint a kiralyné gyéntatdjat 1383-ban, a masikat pedig mint az
érsek helynokét éppen tiz év mulva megolték. Rdadasul ugy, hogy mindkett6t a megkinzatds
utan Vencel kiraly parancsara a Moldvaba fojtottak. 1383-bdl semmiféle hiradas sincs Vencel
efféle biintettérdl, viszont négy forras is emliti az altalanos helynék 1393. évi halalat. Es
nyilvanvalé az is, hogy mindig csak egyetlen sir volt a Vid-székesegyhdzban. A sirfelirat,
amely az ott eltemetett Nepomuki Janos halaldt 1383-ra teszi, csak a 16. szdzad kozepérdl
vald, ezért nincs bizonyiték-értéke.

A torténelmi kutatasnak Vencel krdnikajaban is tudtak, hogy Nepomuki a kirdly haragjat
vonta magara, amiért szemrehanyast tett a kormdnyzasara. A ,jdmbor csalds" eszerint
kdzvetlendl a torténtek utan kezdddott, ugyhogy csodalkozni lehet, miért nem leplezték le
mar akkor. Vencel szinte gyerekként, tizenkilenc évesen vette el a ndla par évvel idésebb
Wittelsbachi Johannat. A legenda szerint 6 volt Nepomuki lelki gyermeke. Mivel 1386-ban
hanyt el, a vértanusagot ez el6ttre kell helyezni. Vencel azonban 1390-ben Ujra hazassagot
kotott egy Wittelsbachi lednnyal, a tobb mint hdsz évvel fiatalabb Zsdéfidval, kinek szépségét
az osszes krénikds dicsGiti. Meglehet, hogy hiresztelések terjengtek Pragaban arrél, hogy
Vencel féltékeny gyonyorl feleségére, és talan valdban érdekelte, hogy mit gyént. Honnan
eredeztethet6 Vencel kilonos gyllolete Nepomuki irdnt? A székeskaptalan tovabbi, vele
egyltt letartdztatott tagjai tulélték a kinzast és a fogsagot!

Az a vallasi mozgalom, mely Husz Janos fellépése utan terjedt cseh foldon, ugyszintén
hozzdjarulhatott Nepomuki Szent Janos tiszteletének kialakulasdhoz, hiszen Vencel és
masodik felesége, Zsdfia, tamogattak az Ujitdé Huszt. Emiatt sokan ugy vélik, hogy Nepomuki
szentté avatasat és tiszteletét ugy kell tekinteniink, mint tudatos tamadasra a huszitizmussal
szemben.

Mindezek ellenére Nepomuki Janos szobra mind a mai napig ott all a pragai Karoly-hidon és
sok mds helyen. Ujjat ajkahoz érintve Grzi sajat titkat is.

Ganti-pihend



A Rigb-hegy oldalan, a Borzsony peremén rejlik ez a kiilonleges panoramapont, ahol
valamikor dr. Ganti Tibor vegyészmérndok megannyiszor megpihent, gondolataiba feledkezve
csodalta a tajat. A természetet kedvelS, Dunakanyarért rajongd tudds kiilonos teriileten
kutatott: munkassaga lefektette az élet mesterséges eléallitasanak alapjait.

Remete-barlang Nagymaros folott, a Szent Mihdly-hegy meredek, Dunara nézé oldaldban

taldljatok az ugynevezett Remetebarlangokat. A 12. szazadtdl kezdédGen bencés szerzetesek

gyvakoroltdk itt a valldsukat, akik a csendes remeteséget részesitették el6nyben a kolostori

élettel szemben. 220-230 méter magassagban egy 10 barlangbdl allé csoport van a Szent

Mihaly-hegyen, ebbdl az udn. Sziklatemplomot szoktdk Remete-barlangnak hivni. A

barlanghoz legenda is tartozik. Elt itt egy remete a_19. szdzadban, akit gyakran felkerestek

tandcsért a falusiak. Volt egy szamara, amely minden nap lement a Dundhoz, és a hatan lév6

vodrok segitségével 6ndlldan vitte fel a vizet és a falubeliek ajdndékait a szerzetesnek. A

legenda szerint a szamdar egy napon belefulladt a vizbe, és igy a remete, mivel az hidba varta,

maga is meghalt.

Tomegkozlekedéssel

Tomegkozlekedéssel elérhetd

A tura kezd6pontja a Budapest-Vac-Szob kozott kozlekedd vonatokkal érheté el. A
vonatrdl a Nagymaros-Visegrad vasuti megalldhelyen kell leszallnunk.

Ha hajoval, komppal vagy evezGssel érkeziink, a nagymarosi kompkikot6bél vagy
a hajokikotébdl is indulhat a tura.

A tara végpontjardl a zebegényi vasutallomason tudunk vonatra szallni.

Zebegényben és Nagymaroson , a tura kezd6- és végpontja kozelében is
talalhatd MAHART hajoallomas, igy akar hajéval is érkezhetiink, vagy fejezhetjik be a turat.

Megkozelités

A Nagymaros-Visegrad vasuti megalldhelyt6l délnyugati irdnyba induljunk
az SH jelzések iranyaba!

Ha a vizpartrdl indulunk, a K és P jelzések visznek minket a vasuti megalldhelyig
nyugat felé indulva. A sinek alatti aluljaré utdn térjink a SH jelzésekre!

A taradtvonal vége a zebegényi vasutallomas.

Autoval

A tara kezd6- és végpontja a Vacot Szobbal 6sszekot6 12-es aton van.

Ha autdval joviink, érdemes a vasuti megallédhelynél parkolni. A tura végén par perc
alatt visszajuthatunk a kezd6épontra vonattal.

A vasuti megalldhely mellett ingyenes a parkolas. ®

Felszerelés

A meredek szakaszok miatt kizardlag zart, a bokat jol megtartd turacip6ben kezdjik
meg az utat! Fontos, hogy a talpa bordazott legyen, ami nem csuszik!

Az egyensuly megd&rzése céljabdl sokat segithet a turabot.

8 https://www.outdooractive.com/hu/route/gyalogtura/visegradi-szoros/panoramavadaszat-a-

dunakanyarban/30374842/
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Az Utvonal elsé része technikds, meredek, vizvételi lehet&ség utkdzben sehol sincs (a
tura elején és végén talalhatunk csak kutat és boltokat), ezért vigylink magunkkal elegendé
folyadékot!

A navigaldshoz ajanlott Természetjard app hasznalata.

Miért turaznak ma az emberek?

A modern civilizacio kényelemmel, biztonsaggal ajandékozott meg minket, melyrél el6édeink
legfeljebb csak dimodozhattak. Ezzel egyetemben viszont olyan természetidegen életstilust is
hozott magaval, amely egyre tobb lelki és testi kart okoz benniink.

Az, hogy a szabad természet hangulatunkon, kozérzetinkdn javit, nem csak szubjektiv
vélemény. Tudomanyos vizsgdlatok bizonyitjak, hogy ez ténylegesen igy van.

Az alkalmazott kineziolégia tapasztalatai azt mutajak, hogy csupan a szép tajképek latvanya is
tudja erdsiteni az indikatorizom tonusat és erGsiti a test energidjat.

A turdzas okossa tesz és fejleszti a kreativitast!

A szép tdjak hatasara lassul a pulzus és a vérnyomas, agyunkban tobb alfa-hullam mérhet6,
amelyek egyébként csak enyhe transzban vagy az éber almodozas allapotaban jellemzéek. A
jaras ritmikus mozgdsa, a kozben érvényesilé automatikus reflexzénamasszazs ellazito,
ugyanakkor frissit6, élénkité hatasu. A kocogashoz hasonldéan a test endorfinokat termel,
amelyeket koznapi nyelven boldogsdghormonoknak neveznek. Ezek csokkentik az
éhségérzetet, a fajdalmakat és javitjak a hangulatot is.
A testi er6feszités hatdsara tobb ACTH (adreno-kortikotrop hormon) termelédik. Ez a
ykreativitdshormon” csokkenti a vérnyomast, lassitja a pulzust, élénkitG, koncentraciot segit6
hatdsu. Raadasul a friss levegdén torténé testmozgas hatdsara javul az agy vér- és
oxigénellatdsa — ezzel parhuzamosan teljesit6képessége.

Az Ujitd oOtleteket vizsgald felmérés szerint a legtobb kreativ otlet nem az értekezletek
kozben, hanem a szabad ég alatt, a természetben meril fel a fejekben.
Intelligenciahanyadosunk sem allandd, ahogy azt kordbban feltételezték, hanem bizony
allanddan valtozik — tobbek kozott testmozgdstdl. Egy vizsgalat szerint a tiz napig tarto
szigoru agynyugalom miatt az 1Q korilbelil 15 szdzalékkal csokken.

Ami a turdzds alatti j06 hangulathoz hozzajarul, az a kotetlenség, a szabadsag érzése. Az
autdban be vagyunk zarva, egyfeldl a jarm(ibe, masrészt kotve vagyunk a KRESZ szabalyai,
valamint az Ut vonalvezetése altal. A turautakon hidnyoznak ezek a kotottségek, nincs
torlédds, akkor dllunk meg és megylink tovabb, amikor «csak akarunk.
Az Egyesiilt Allamokban tavfutdkat teszteltek: az egyik csoport egy konditeremben,
futdpadon futott, mig a masik ugyanazt a tdvot a természetben futotta le. Utébbiak
jokedvien és frissen fejezték be a tavot, vérikben a boldogsaghormonok szintje magasabb
volt, mig a futdgépen futdkra épp ennek ellenkez6je volt igaz. Egy harmadik csoport bar
edzGteremben, gépen teljesitette a tavot, de ,zenei aldfestésként” madarcsicsergést
hallgattattak veliik a futds alatt. Az 6 vériikben a boldogsdghormonok szintje az ezt megel6z6
két csoport szintje kozt volt.

A Marburgi Egyetem ,turakutatd csoportjanak” vezetSje az utdbbi tiz évben szamtalan
tanulmanyban nagyjabdl 18 ezer turdzot kérdezett ki szokasairdl, arrél, mit kedvel, mit nem,
és arrél, hogy miért turdzik. Mint kidertlt, a sportteljesitmény vagy a kulturalis érdekl&dés
inkabb aldrendelt szerepet jatszik. A turazas legf6bb indoka ,a természet szeretete,



élvezete”. Sokkal kevesebben indokoljak szenvedélyiiket , unalom(izéssel” vagy az ujdonsag
felfedezésének vagyaval.

Még a manapsag reneszanszat é16 spiritualis turakon, zarandoklaton résztvevék tobbségénél
is a természet szeretete all az elsé helyen. Sokkal kevesebben nevezték meg indokként a régi
értékek Ujra felfedezését vagy a vallast, a spiritualitast.’

A turazas mint orvossag — verhetetlen!

2008-ban egy kozvélemény-kutatdsban a megkérdezettek 70 szazaléka ugy valaszolt, hogy
rendszeresen turazik, ,,hogy tegyen valamit az egészségéért”. Mindez Osszefliggésben lehet
azzal a ténnyel, hogy az elmult néhany esztend6ben egyre tobb sajtotermékben olvashatunk
réla, milyen jétékony hatassal van a tlurazas szamos betegségre.

FGképp a rehabilitacios klinikdakon vonjak be a turazast a terapiaba. A tényre, hogy még a
nagyon sulyos betegségek, mint példaul a rak kezelésében is latvanyos eredményeket lehet
elérni, dr. Freerk Baumann klinikai projektjei hivtak fel a figyelmet. 2008 tavaszan 12
onkéntes, emlérakos nével végiggyalogoltatta a Santiago de Compostelaba vezetd 800 km-es
zarandokutat.

A rendkivili er6feszitések ellenére a résztvev6k végig kitartottak. Kozérzetik,
magabiztossaguk és egészségi allapotuk jelentSsen javult. ,Eletem tovabbi részére Gj mottot
valasztottam. A »nem vagyok ra képes« szdamomra tobbé nem létezik” — mondta egyikik.

Ugyanazon év nyaran dr. Baumann hét prosztatardkos férfit is Utnak inditott Minchenbdl
Velencébe, az Alpokon és a Dolomitokon keresztil. A csoport az 520 km-es utat 6t hét alatt
tette meg. Ok is mindannyian kitartottak egészen végig, és naluk is sok egészségiigyi
paraméter jelent@s javulast mutatott — igaz, nem kozvetleniil, hanem harom hdénappal a tura
utan. Eddig tartott a regeneracid id6szaka, viszont ezt kovetéen sokkal jobb allapotban
voltak, mint azel6tt.

A kezdGk tartsdk be a fokozatossag elvét, ne akarjak mindjart a legmeredekebb hegyoldalt
megmaszni. Egy amerikai felmérés, amelyen 90 ezer kérhazi dpoldn6 vett részt,
bebizonyitotta, hogy minddssze heti harom o6ra gyaloglds 50 szazalékkal csokkenti a
szivinfarktus kockazatat.

Ha ennél tobbre vagyunk, érdemes keményebben edzeni, miel6tt Gtra kelnénk. A legjobb
felkészililés a turakra, ha egész évben rendszeresen sportolunk. Heti kétszer 30-40 perc
kondiciondlé tréning tekintheté az alapnak. A kerékparozas az egyik legalkalmasabb
edzésforma a porcok erdsitésére.

A térdizlletek gyenge kondicid és gyenge ldbizomzat esetén komoly gondokat okozhatnak. A
lejtén lefelé haladas sordan a térdet erds terhelés éri, f6képp, ha nehéz hatizsdkot is

9 https://zarandokkaland.hu/a-gyaloglas-elonyei/



magunkkal cipelliink, vagy ha valaki tulsulyos. Az er6s labizmok ezzel szemben a terhelés
jelent@s részét képesek tompitani, elnyelni, ezért fontos az edzés.

A megfelel6 mennyiségli mozgas az egészség fenntartdsanak egyik pillére. Mégis vilagszerte
inkabb azoknak az ardnya né, akik kérosan mozgdsszegény életet élnek. Ennek tobbek kozott
az a magyarazata, hogy a futds, az aerobik vagy az edz6termi gyakorlatok komoly izomlazat,
nem ritkan sérilést valtanak ki a lelkes kezd6knél, és ez sokaknak végleg elveszi a kedvét a
sportos élett6l. Szamukra is jo hir, hogy egyre tobb tudomanyos kutatds szél a
gyaloglasel6nyeirdl. Eszerint a millidk szdmdara elérhet6 legjobb testmozgas a heti 6t-hat
alkalommal, legalabb fél 6ran at tartd, lendiiletes gyaloglas, amivel egy sor silyos betegség
kockazatat csokkentjiik.

A hetvenes évek masodik felében sokan elemezték a mozgasszegény életmad karos hatasait.
Arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy kiilonosképp elényds a gyaloglds azon személyek
szamara, akik életiikben soha vagy évtizedek 6ta nem végeztek rendszeres testmozgast. A
gyaloglds szinte semmiféle kockazattal nem jar, el6nyei viszont rendkiviiliek. ime par példa:

e Az erbteljes gyaloglas a szivizmokat sebesebb mozgasra kényszeriti. Ha rendszeresen
gyaloglunk, bizonyos id6 elteltével csokken a vérnyomdasunk, és ezdltal
természetesen az erekre gyakorolt nyomas is. Megsokszorozédik vériinkben a HDL (a
j6 koleszterin), a vér nem lesz olyan slir(i, és ezzel csdkken a szivroham kockazata.

e Ezel6tt nem volt példa a gyaloglas és az agyvérzés Osszefliggésének vizsgalatara,
foként azért, mert nem egyszer(i 6sszehasonlithaté csoportokat talalni. A Harvard
School of Public Health altal most kozzétett jelentés 70 000 amerikai dpolond
egészségi allapotat elemzi 15 év tavlataban. Kiderilt, hogy azok a névérek, akik
munkahelylk jellege miatt hetente hidsz vagy még tobb o6rat gyalogoltak, 40
szazalékkal ritkdbban kaptak agyvérzést, mint a kevesebb mozgast igényl6
munkahelyen dolgozé kolléganéik.

o Az életkor el6rehaladtaval a legtobben hajlamosak a hizasra. A félérds gyaloglds napi
néhany szaz kaldria eltiintetésével jar, emellett az anyagcsere javitdsaval is segit a
kilék elleni csataban.

o Az elhizds és a mozgdsszegény életmdd a cukorbetegséget vilagszerte az egyik
legelterjedtebb civilizacios betegséggé tette. Az amerikai National Institute of
Diabetes jelentése szerint azoknal a tulsulyos embereknél, akik a cukorbetegség korai
stddiumaban vannak a gyaloglé programmal |ényegesen jobb eredményt lehet elérni,
mint az ilyen esetekben alkalmazott gyégyszerekkel.

e A gyaloglas nem csak az izmokat er@siti, hanem azokat a csontokat is, amelyeket
megmozgat. Mindez a csontritkulds megel6zése szempontjdbdl bir rendkivili
jelent6séggel. Az idGsebbeket sujtd masik fajdalmas mozgasszervi betegség az
arthritis elsGsorban a térdiziileteket tamadja meg. A kiméletes, de kitarto gyaloglas a
térd korili  izmok erGsitésével sokat tehet a panaszok enyhitéséért.
Természetesen ez a mozgasforma sem hoz egyik naprél a masikra alapvet6 valtozast
az altaldnos egészségi allapotunkban, de 2-3 hdnap elteltével altaldban mar
mutatkoznak az elsé eredmények. Az elhatarozdas mellé csupan néhany egyszeri
feltételt kell megteremteni: jo allapotban levé sportcipében gyalogoljunk, mar
kimondottan erre a célra kifejlesztett gyalogldcipdt is vasarolhatunk. Hasznos napral
napra feljegyezni, hogy milyen sokdig és milyen messzire gyalogoltunk. Néhany hét
mulva biszkén nézegetjik majd a tdblazatot, ami annak bizonyitéka, miként gy6ztik
le lustasdagunkat! Feltétleniil készitsiik fel magunkat fizikailag a gyaloglasra, azaz
bemelegitésként végezziink kiméletes nyujté gyakorlatokat, és csak lassan fokozzuk
lépteink Utemét. Céljaink legyenek realisak, mar ami kitlzott tavolsagokat illeti.



Gyalogolni Iényegében mindeniitt lehet, legylink talalékonyak: példaul gyalogoljunk
néhdny haztombot munka utdan vagy haszndljuk lift helyett a épcs6t!
A gyaloglds egészségmeg6rz6 szerepét emelte ki az egészségligyi vilagszervezet az
idei, a mozgasnak szentelt vildgnapra kiadott felhivasaban is. A WHO szerint
manapsdg a Fold népességének haromnegyede folytat sulyosan mozgdsszegény
életvitelt, és az ma mar csaknem egyforman jellemz6 a fejlett és a fejl6d6 orszagokra.
A WHO minimum napi 30 perc fizikai aktivitdst javasol mindenki szamara, és mint a
legkdbnnyebben megvaldsithatd testmozgdst, a gyaloglast veszi a legelsé helyen.
A futdssal 6sszehasonlitva nem terheli annyira az izlileteket és nincsennek karos
mellékhatasai.

Gyalogolni mindenki tud.

¢ Gyalogolni mindenhol lehet.

e A gyaloglas barmikor elkezdheté.

* A gyaloglas tarsas is lehet és olcso sport.

* A gyaloglas az egyik legkevésbé sériiléskockdzatos sport.

* A rendszeres gyaloglds — és megfelel6 taplalkozas — segitségével jelent6sen
csokkenhet a testsuly
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