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Utleiras

e A Duna partjardl a K és S jelzéseken jutunk a vasutallomasra.

e Asinek tuloldalara térve a SH jelzésen hagyjuk el Nagymarost.

e Az elagazasban a jobbra térG S és S+ jelzéseket kovessik, amelyek felfelé vezetnek az
emelkeddén. A Ganti-kilatéhely kitérgjét tabla mutatja.

e Az Y eldgazédshoz érve térjlink balra a SQ jelzésre a Remete-barlangig! A kilatépontok
huzamosan balra dgaznak ki az utbdl.

e A barlangtdl a KQ jelzéseken kapaszkodunk fel a Szent Mihaly-hegy nyergébe.

e A nyeregtél északi irdnyba kovessiik a K és S jelzéseket, melyek a kutatdaknak érintésével
a Julianus-kilatoig vezetnek benniinket.

e AKkilatétdl a S jelzéseket kovetve ereszkediink Zebegénybe.

e A Kés Karoly kilatdt a kalvaridk mentén felballagva vagy a SA jelzésen egy rovid kitérével
érhetjik el.

o ASjelzések a zebegényi vasutallomasig kévetnek benniinket.

A turardl részletesen

A Duna partjarél a Magyar utcan jutunk el Nagymaros vasuti megalldjaig 300 méternyi sétdval
a P és azOrszagos Kéktura K jelzéseit kovetve. A vasuti fellljaré alatt atbujva a SH jelzésekre
valtunk, melyek kivezetnek benninket a falubdl. A Dézsa Gyorgy Ut és a Német utca
keresztez6dése utan érdemes rapillantani egy helyi kezdeményezésre, a telefonfilke-kdnyvtarra,
ahonnan mindenki becsiiletkasszara kélcsondzhet maganak olvasnivalot. Vele szemben a kdrnyék
legjobb cukrasziizletében szerezhetjiik be az el6ttiink allé6 nehéz terilethez sziikséges plusz
kaldridkat. A Sziv utca eldgazasaban Arpadhazi Szent Erzsébet szobrandl ajanlatos megalinunk.
Mardti Géza Arpad-hazi Szent Erzsébet szobrat egy palyazatra készitette, melynek modellje a
mUivész felesége volt. A mUalkotas éveken at a Marodti Villa kertjét diszitette, de az allami
kisajatitaskor kidobtak. A zebegényi emberek megdrizték a gyonyorl szobrot és a templom mellett
helyezték el.

A Szamaras utcdra térve antik, 6don pincék, hétvégi hazak kozott visz az utunk. A Szamaras
parkolénal kikopik a labunk alél az flaszter, a burkolat aldbbhagy az emelkedd, beériink egy
életerGs erdGbe. Az el6ttiink keresztbe futd S és S+ jelzés jobb oldali 4gan kellemes séta var rank a
lombok arnydban.

Egy jobbkanyarban a Ganti emléktabla felirat mutatja a kitér6 irdnyat elsé panoramapontunkhoz.
200 méternyi plusz sétaért cserébe a Rigé-hegy oldaldbdl, dr. Ganti Tibor vegyészmérnok kedvelt
pihen8helyérdl szemlélhetjiik a Dunakanyar |atképét. A sziklacsipkés hegyoldalbdl jobbra D6méos
haztetdi pottyozik a Visegradi-hegység szoknydjat.

Az itt gyakran megpihend, a természetet igen kedvel§ Ganti kivalé tuddsként az él6 és élettelen
elvalasztasdval, az élet keletkezésével foglalkozott. Munkassdgaval megalapozta az élet
mesterséges elGallitasanak elméleti alapjait. 1982-ben Herman Otto-dijjal, 1986-ban MTESZ-dijjal,
1989-ben Pro Natura, 2006-ban Pest Megye tudomanyos dijjal tiintették ki.

A terepviszonyok akkor valtoznak, amikor balra tériink a SQ jelzésre. A meredek, morzsalékos,
nehezen jarhaté dsvényen az Orddg-hegy oldaldba kapaszkodunk, majd az Ordég-gerincre ériink,
ahol harom helyen is kipillanthatunk a fak kozil.

A balra téré 6svényeket kdnny(i észrevenni, de akar a track alapjan is informaléddhatunk. Erdemes
megfigyelni, hogy a kilatdpontok kozel vannak ugyan egymashoz, a szemiink el6tt kirajzolédo tdj
mégis mas-mas képet mutat. Az Orddg-gerincen a Kuntner Gabor pihendnél rdldtunk a Démés
mogott hulldamzdé Visegradi-hegység tagjaira, amibe mélyen behorpad a Malom-patak 4&ltal


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

kiflirészelt RAm-szakadék szurdokvolgye. A kanyargd Duna vonaldtdl jobbra, az alattunk huzédé
mélyedés tuloldalan kiflirkészhetjik a barlanghoz vezet6 utat a Remete-hegy oldalaban.

A kéfejt6hoz ereszkedve ugy tlnik, mintha a fejlink folé magasodd hegybdl kiharaptak volna egy
jelent6s darabot. Az Ut menti sotétsziirke andezittombok bizonyitékként szolgalnak a hegység
vulkanikus multjara. A kézet aprézédott darabkdin egyensulyozva vagunk neki a embert prébalé
emelked6ének, amely a Remete-barlanghoz vezet. A szerzetesek a 11. szdzadban vajtak a sziklaba
az Uregeket, és egészen a torok korig éltek itt a kutatdsok szerint. A barlang védelmet nyujt szél és
es6 ellen, akar bivakolasra is alkalmas. A kilatas bentrél nézve is elragadd, és ajanlott egészen a
lukacsos sziklatomb jobb széléig elsétalni a még ragyogdbb, magasztosabb latvanyért. Ezek az
uregek atmenetet képeznek a természetes és a mesterséges, ember vajta barlangok kozott. A
hamisitatlan uton keletkezett kisebb barlangok mélyitését, atalakitasat a romai korban kezdhették
el. Ekkor az Uregek elé kébdl rakott er6ditményt is épitettek. A 12. szdzadtdl bencés szerzetesek
gyakoroltak itt a valldsukat, akik a maganyos remeteséget elényben részesitették a kolostori
élettel szemben. A Szent Mihaly-hegyen 220-230 méter magassagban egy 10 barlangbdl allo
csoport van, ebbdl az ugynevezett Sziklatemplomot szoktdk Remete-barlangként emlegetni. Ez
mindossze 29 méter hosszu, szélessége és magassaga egyarant harom méter. Itt is latszanak az
emberi kéz nyomai, a f6terem oldalat egyenes fallira, mennyezetét boltivesre faragtak, a két
oldalhajd valészinlleg teljesen mesterséges.

A barlanghoz legenda is tarsul. Az 1800-as években élt itt egy remete, akit a falusiak gyakran
felkerestek tanacsért. Volt egy szamara, amely naponta lement a Dundhoz, és a hatan |évé
vodrokben onalléan vitte fel a vizet, illetve a falubeliek ajandékait a szerzetesnek. A legenda
szerint a szamar egyszer vizbe fulladt, és mivel a remete hidba varta, 6 maga is meghalt.

A sotétbarna vulkani kézet (andezit, décit és dacittufa) a helyszin eredetérdl tandskodik: a Szent
Mihaly-hegy a foldtérténeti multban a tulparti hegyvidékhez kapcsolddott, a Duna megjelenése
el6tt az itt emelked6 tlzhanyd paldstjdnak része volt. Aztan feltételezhet6en egy hatalmas
hegycsuszamlas bontotta meg ennek szerkezetét, és a joval kés6bb erre forduld Duna a lassan
kiemelked6 magaslatok kozé flrészelte be magat. A paratlan szépségli szoros éppen itt, a talpunk
alatt a legkeskenyebb és a legmélyebb is egyben.

Szent Mihdly mind a zsidd, mind a keresztény hagyomanyban a legnagyobb az angyalok kozil. A
lazado angyalok elleni harc vezére volt az égben, mely harc soran a bukott angyalok letaszittattak a
mennybdl (Jel 12,7-9). Mihdly az észbvetségi valasztott nép védGangyala lett, és Isten Ujszovetségi
népe védelmezbjeként is tiszteljlk.

Mdzes testét haldla utan angyalok temették el ismeretlen helyre (MTorv 34,5-7), nehogy a zsidok
balvanyként tisztelhessék. Mihaly f6angyal volt az, aki viaskodott a satdnnal, védve Mdzes testét
(Jud 1,4-10). © az az angyal is, aki Danielnek megviszi a hirt a szabaduldsrél és az 6vasrdl (Dan
10,21-11,1; Dan 12,1-4). 492-ben megjelent Dél-Itdlidban, Apulidban. Gargano hegyén
kegytemplomot épitettek a tiszteletére.

Innen visszafelé indulunk a SQ és aKQ kdzds szakaszan, majd a hirtelen meredeken balra
téré KQ jelzésen nekivagunk a tura legtechnikdsabb kaptatéjanak. Amikor talalkozunk a balra
kidgazd S+ jelzéssel, szinte fellidilésként hat a 100 méternyi kitérével elérheté Dobozi-
orom lejtGje. A kilatohely arnyas faja alatt Ujabb panorama-részletet zsebelhetiink be, ahol els6
izben jelenik meg a Duna vonalatol beljebb esé Pilismarot.

A KQ jelzésre visszatérve egy ideig az S+ jelzés is egyltt halad vellink. A kett6 eldgazasanal
a KQ jelzésen folytatjuk az utat, amely a Szent Mihaly-hegy csicsat megkeriilve szintben halad a



Szent Mihaly-hegy nyergéig. Itt balra tériink a S jelzésre, mely egészen a tura végéig fog vezetni
benniinket. Ahogy nekivdagunk a Hegyes-tetének, elhaladunk néhany bekeritett, déridsi kuatra
hasonlito feltaréakna mellett. A kozépkorban csdkdnnyal mélyitették ki ezeket az Uregeket
nemesfémek (ezist, arany), 6lom és telldr utan kutatva. A banyaszok fabdl acsolt |étran jutottak a
mélybe, a kitermelt nyersanyagot pedig kotéllel huztak fel b6rtomlébe csomagolva egy csiga
segitségével.

A Hegyes-tet6 482 m magas
csucsan nyerjuk el a tura "fédijat",
amikor felmaszunk az 1939-ben
épllt Julianus-

kilatéba. Lélegzetelallitd
panoramat  kapunk innen a
Dunakanyarra, aminek egy részébe
"belelég" a Szent Mihaly-hegy
kdpja. A korlattél picit kihajolva a
Zebegényi-szigetet is kiszirhatjuk a
folyé vonalan. A kilaté bejaratatol
néhdany méternyire a hegység
keletkezésérdl informalddhatunk, a
tuloldalon pedig tlzrakd hely,
asztal és padok varjak a piknikezni
vagyokat.

A hegycsucsrél  tovabb  indulva
pihentet6 lejtmenet var rdnk
a Sjelzésen Zebegényig. A
teleptiléssel egy vonalba érve ugyan
atsejlenek a haztet6k a fakkal bend6tt
hegyoldalban, de ha rovid kitér6t
teszlink a SA jelzésen, vagy
felsétdlunk a temetével szemben
induléd kalvaria staciéi mentén, a
2015-ben atadott, réomai 6rtoronyra
hasonlité formavildagu Koés Karoly-
kilaté faépliletéhez jutunk. Innen
szemigyre vehetjiik a ldbaink el6tt
heverd Zebegényt a D6ry-kastéllyal. A
gyonyorlen feltjitott  kastély
eredetileg a jobahdzi gréf D6ry-csaldd birtokaban volt. Mikszath Kalman Kiilonos hazassag cimd
regényében ennek a D4ry-csaladnak a tagjait szerepelteti, de a valésagos hazassag és késGbbi
pereskedés valds eseményeit teljesen megmasitva. Sorsa, — mint annyi mdas kastélyé — a
torténelem valtozasaihoz kotédik. Volt szakszervezeti Gdiil6, majd privatizaltak, és az ezredforduld
utan felujitottdk, miutan végkép romos allapotba kerilt. Feldjitdsa torténeti jelent6ségének
megfelel6 minGségben megtortént, kar, hogy csak kiviilrél tekintheté meg. Jelen pillanatban - bar
van tulajdonosa, - nem lakjak.

A Kalvaria-domb tetején rovid sétdval elérheté az Orszagzaszld, a H6sok emlékmlive, a Kalvaria-
kapolna és a Trianoni emlékm{i is.

»A magyar z3szlé szimbdéluma, érzékelhet6 kifejezGje a magyar allam eszméjének. Zaszlonk sorsa
azonos a magyar allam sorsaval. A megszallas alatt 1év6 végekrdl szamdlzték, s6t blinjelként
kezelték a magyar zaszlot is. A magyar zaszloban tehat érzékelhet6 mdodon jelképezve latjuk és
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tiszteljuk a magyar impériumot. Az Orszagzdszl6 még ennél is tobbet jelent, ez nem csak
szimbdéluma a magyar allameszmének, hanem az Uj harcos eszkodze és jelképe annak az elszant,
tantorithatatlan kizdelemnek, melynek célja az, hogy Szent Istvan birodalmanak minden népe és
minden talpalatnyi foldje visszakertljon, és Ujra egyesiiljon az ezeréves magyar impérium alatt.”
(Dr. Farkas Endre, A Bacskaiak Szovetségének ligyvezet6 alelndke)

Az orszagzaszléd mozgalom létrehozdja a trianoni fajdalom volt, s azon a felismerésen alapult, hogy
az ugyanazon nemzethez tartozék 6sszetartozdsa megmarad akkor is, ha a kdzosségeket hatarok
valasztjdk el egymastél. A nemzeti Osszetartozas kifejezd eszkdze igy a csonka Magyarorszag
varosaiban egy olyan oszlop lett, amelyen félarbocra eresztett magyar zaszlét helyeztek el.
A mozgalom életre hivdja Urmanczy Nandor, az o6rmény szarmazasu erdélyi politikus,
orszaggydllési képvisel6, a ,megalkuvds nélkili magyar" volt, aki 1925-ben hirdette meg az
Orszagzaszlé Mozgalmat.

A két vildghaboru kozott az egész Magyarorszagra kiterjed6 mozgalom a budapesti Szabadsag
téren 1928. augusztus 20-an feldllitott Ereklyés Orszagzaszléval indult Utjara. Két évvel a
Szabadsag téri emlékhely felavatdsa utan Molndr Ferenc tarcali pedagdgus javasolta, hogy
Budapest nyoman a tobbi magyarorszagi telepiilés is allitson orszagzaszlot, minden lnnepen
vonjak fel, majd a trianoni gydsz jeléil engedjék azokat félarbocra. Ennek kévetkeztében orszagos
mozgalomma terebélyesedett az orszagzaszlé-allitds. Az orszagzaszlok ,allando kelléke" a Trianon
el6tti utolsd hivatalos kdzépcimer volt, legtobbszoér angyalokkal ékesitve. A jelmondata az , igy
volt, igy lesz!” felirat vagy a zaszIdn, vagy a talapzaton. Az drbocrud sokszor sdvosan piros-fehér-
zoldre volt festve. Tetejét sok helyen diszitette eskiire emelt kéz, turulmadar, kettGs kereszt vagy
Trianon kereszt. Sok helyen diszes lépcsé vezetett a talapzathoz.

Kilonleges valfaja az orszagzdszldknak az ereklyés orszdgzdszlo, amelyeknél a torténelmi
Magyarorszag teriletérdl Osszegydjtott  fold keriilt elhelyezésre.

A két vildghdboru kozotti Magyarorszdgon minden ,,magdra valamit adé" telepiilés feldllitotta sajat
orszagzaszljat. gy aztdn az eltelt alig masfél évtized alatt mintegy ezer helyen avattak
orszagzaszIot, igy fejezve ki a trianoni dontés elleni tiltakozdst és a nemzeti gydszt.
A  masodik vildghdborid utdn bekovetkezett szovjet térnyerésnek "koszonhetGen"
megpecsétel6dott az Orszdgzdszlok sorsa is. Legtobbjiket 1949-ig leromboltadk, a kisszamu
megmaradtnak 1956 vetett véget. Az orszagzdszlok visszaallitdsanak folyamata 90-es évektdl
kezdve azonban ujra feler6sodott, 1990 utdn tobb szaz orszdgzdaszlot allitottak vissza ugy az
anyaorszagban, mint Erdélyben.

Kidllitdsunkban a 20. szazad elején feldllitott févarosi és vidéki orszagzaszlok elhelyezésének, avatd
Unnepségének, sorsanak hiteles torténetét ismerhetik meg a latogatdk korabeli leirasok, fotdk és
relikvidk segitségével.

A S jelzésre visszatérve a temetS bejaratandl taldlunk egy nyomods kutat, amely tokéletes
szomjoltdsra, ha elfogyott a vizkészletlink. Innen a falu fest6i, hangulatos hazai k6zott ereszkediink
a lakott teriletre. Zebegény szamos latnivaldja kozil dtvonalunk a Hajézastorténeti mizeumot, a
Vasmuzeumot, a Nepomuki Szent Janos kapolnat és a Havas Boldogasszony-kapolnat érinti; végiil
a vasutdllomasra vezet. Nepomuki Szent Janossal sok turazas sordn taldlkozhatunk. Kozép-
Eurdpaban sok hidon lathaté az a tobbnyire barokk kiképzési szobor, amely egy papot abrazol,
mutatoujjat ajkdra téve, mintegy csendre intve magat és mdsokat. A hidak szentje s a gydnasi titok
vértanuja 6: Nepomuki Janos. K6zép-Eurdpa legismertebb szentjei kozé tartozik.

A legenda elmondja, hogy Wolfflin Janos a kicsiny Pomuk (ma Napomuk) helységben sziiletett,
Dél-Csehorszagban. Jogi tanulmanyainak befejezése utan -- annak ellenére, hogy szegény sziil6ktél
szarmazott - - gyorsan haladt folfelé az egyhdzi ranglétran. Mint egyhazi méltésagot és jelentds



szonokot egész Praga ismerte és szerette. IV. Vencel kirdly felesége 6t valasztotta gyontatdjaul. A
kirdly kezdetben igazsdgos és joakaratu uralkodd volt, de egy sikertelen mérgezési kisérlet utan
bizalmatlanna és agresszivvé valt. Meg akarta tudni, mit gyént a felesége. Mivel azonban Janos
nem volt hajlandé megmondani, megkinoztatta és a Moldva folydba dobatta. Egy csodas
fényjelenség jelezte a kiralynénak, hol keressék a holttestet. Egy masik valtozat szerint a Moldva
leapadt annyira, hogy megtaldlhassak. Haldlanak éve 1383. A pragai Szent Vid-székesegyhazban
temették el.

A legenda elbeszéli még, hogy kénytelenek voltak sirjat raccsal elkeriteni, mert aki tisztességtelen
szandékkal lépett siremlékéhez, azt Isten sulyos bilintetése érte. Szenttéavatasi eljarasat mar a 16.
szazadban elkezdték, de csak 1729-ben fejezték be, miutan az ereklyék tisztelete a huszita
mozgalom és a harmincéves haboru ellenére is egyre nétt. Nem sokkal a szentté avatas utan
megtalaltak a vatikdni levéltarban az akkori érseknek, Jentzenstein (vagy Jenstein) Janosnak egy
iratat, aki 1381--1396 kozott Glt Praga érseki tronjan. Panaszirat ez Vencel kirdly ellen. Felsorolja
részben az Egyhaz jogait, részben az érsek birtokat és személyét illeté tulkapasait. Felrdja neki
ezenkivil, hogy 1393-ban megkinoztatta és a Moldvdaba fojtatta altaldnos helynokét, Nepomuki
Janost. A gyilkossag oka egyhdzi jogokkal kapcsolatos nézeteltérés volt. Az dltalanos helynok az
érsek megbizasabdl, a kiraly kifejezett akarata ellenére, jovahagyta Kladrub kolostoraban egy Uj
apat megvalasztasat.

Nepomuki Janost, az egyhazjog doktorat és kés6bb az érsek altalanos helynokét 1372 6ta szamos
pragai forrds emlegeti. Kinzatdsat és halalat, amelyet a kirdly haragja okozott (aki allitélag még
kinzasaban is részt vett), nemcsak Jentzenstein levele emliti. Megtalalhaté mas forrasokban is,
amelyek hamarosan az események utan keletkeztek. Itt sehol sincs sz6 arrdl, hogy a szerencsétlen
prelatus a kiralyné gydntatéja lett volna. E forrdsok szerint inkdabb az Egyhdz jogaiért halt
vértanuhaldlt. Am az emlitett panaszos irat az érseket minden aszkézise és személyes jamborsaga
mellett olyan embernek jellemzi, akit nagyon, s6t tulsagosan foglalkoztatott az Egyhaz anyagi
joléte és sajat tulajdona. Attél sem riadt vissza, hogy a foldi érdekek megvédésére minden
fontolgatas nélkul alkalmazza az egyhdzi atkot. Innen nézve Nepomuki Jadnos megdletése
folhaboritd ugyan, de nem foéltétlendl az Isten dics6ségét szolgald vértanusag. 19. és 20. szazadi
torténészek, akik megkisérelték az Ugyet folderiteni, attél sem riadtak vissza, hogy jambor
csalasrél beszéljenek.

Nem valdszinl az a foltételezés, hogy egyszerre két hasonld nevli ember élt volna Pragaban, s
hogy koziilik az egyiket mint a kiralyné gydntatdjat 1383-ban, a masikat pedig mint az érsek
helynokét éppen tiz év mulva megolték. Rdadasul dgy, hogy mindkett6t a megkinzatds utan Vencel
kirdly parancsara a Moldvaba fojtottak. 1383-bdl semmiféle hiradas sincs Vencel efféle
blntettérdl, viszont négy forras is emliti az altalanos helyndk 1393. évi haldlat. Es nyilvanvald az is,
hogy mindig csak egyetlen sir volt a Vid-székesegyhazban. A sirfelirat, amely az ott eltemetett
Nepomuki Janos halalat 1383-ra teszi, csak a 16. szazad kozepérdl vald, ezért nincs bizonyiték-
értéke.

Ezért ma dltalaban abbdl a foltevésbdl indulnak ki, hogy csak egyetlen Nepomuki Janos volt, aki a
pragai érsek helynokeként ismételten Osszelitkozésbe keriilt Vencel kirdllyal és tandcsosaival.
Végil az emlitett viszaly miatt megolték. Nincs azonban magyardzat arra, hogyan lett a helynokbdl
a kirdlyné gyontatdja. A legendanak ezt a lényeges részét sokan egyszerlen figyelmen kivil
hagyjak.

A torténelmi kutatasnak ez a legljabb allasfoglaldsa azonban mell6z egy fontos utaldst, amely a
legenda keletkezését sokkal kozelebb viszi a torténelmi tényekhez, mint azt elGszor vélték.
Thomas Ebendorfer von Haselbach tdbbszor volt a bécsi egyetem rektora, és az elsé humanistak
kozt tartjdk szamon. Ez a tudods igy ir Csdszarkrénikajaban: ,,Vencel a felesége gydntatéjat, Janost,



a teoldgia magiszterét is a Moldvaba fojtatta. Egyrészt azért, mert Janos kijelentette, hogy csak az
mélté a kiraly névre, aki jol kormanyoz, masrészt azért, mert allitélag nem akarta megszegni a
gyonasi titkot." Ebendorfer bizonyithatdéan hosszabb id6t toltott Pragdban 1433-ban, mindossze
negyven évvel a torténtek utan. Ebben az id6ben is tudtak tehat, hogy Nepomuki a kirdly haragjat
vonta magdra, mert szemrehanyast tett neki kormanyzdsa miatt. De ezenkiviil élt a gyanu, hogy a
kiralyné gydéntatdjaként nem akarta megsérteni a gyonasi titkot. A ,,jdmbor csalds" ezek szerint
kozvetlenil az események megtorténte utan kezd6dott, ugyhogy csodalkozni lehet, miért nem
leplezte le valaki mar akkor. Vencel szinte gyermekfével, tizenkilenc évesen kotott hazassagot a
nala néhany évvel id6sebb Wittelsbachi Johannaval. A legenda szerint 6 Nepomuki lelki gyermeke
volt. Mivel 1386-ban meghalt, a vértanusagot ez elé kell helyezni. Vencel azonban 1390-ben ismét
néil vett egy Wittelsbachi leanyt, a tobb mint hdsz évvel fiatalabb Zséfiat, akinek szépségét
minden krénikds dicséiti. Talan hiresztelések keringtek Pragaban arrél, hogy Vencel féltékeny szép
feleségére, és esetleg tényleg érdekelte, hogy mit gyont? Honnan eredt Vencel kiilonos gydlolete
Nepomuki ellen? A székeskdptalan tobbi, vele egyiitt letartéztatott tagja tulélte a fogsdgot és a
kinzatdst!

Az a valldasos mozgalom, amely Husz Janos follépése 6ta terjedt cseh foldon, szintén
hozzajarulhatott Nepomuki Szent Janos tiszteletének kialakuldsahoz. Mert Vencel és masodik
felesége, Zsofia, tdmogatta az Ujitd Huszt. Ezért tobben azt allitjdk, hogy Nepomuki tiszteletét és
szentté avatasat ugy kell tekintentink, mint tudatos tdmaddst a huszitizmus ellen.

A tudodsok vitatkozdsa ellenére Nepomuki Janos szobra még mindig ott all a pragai Karoly-hidon és
sok egyéb helyen. Ujjat ajkara illesztve megdrzi sajat titkat is.

Ganti-pihend

A BoOrzsony peremén, a Rigo-hegy oldaldban bujik meg ez a kilénleges panordmapont, ahol
hajdanan dr. Ganti Tibor vegyészmérndk sokszor megpihent, gondolataiba feledkezve
gyonyorkodott a tdjban. A Dunakanyarért rajongd, természetet kedveld tudds kilonos terileten
kutatott: munkassagaval megalapozta az élet mesterséges el6allitasanak alapjait.

Remete-barlang Nagymaros folott, a Szent Mihdly-hegy meredek, Dunara néz6é oldalaban
taldljatok a Remetebarlangoknak nevezett Gregcsoportot. A 12. szdzadtdl bencés szerzetesek
gyakoroltak itt a vallasukat, akik a maganyos remeteséget elényben részesitették a kolostori
élettel szemben. A Szent Mihaly-hegyen 220-230 méter magassagban egy 10 barlangbdl allé
csoport van, ebbdl az ugynevezett Sziklatemplomot szoktdk Remete-barlangként emlegetni. A
barlanghoz legenda is tarsul. Az 1800-as években élt itt egy remete, akit a falusiak gyakran
felkerestek tanacsért. Volt egy szamara, amely naponta lement a Dunahoz, és a hatan lév§
vodrokben onalléan vitte fel a vizet, illetve a falubeliek ajandékait a szerzetesnek. A legenda
szerint a szamar egyszer vizbe fulladt, és mivel a remete hidba varta, 6 maga is meghalt.



Tomegkozlekedéssel

Tomegkozlekedéssel elérhetd
e A tura kezddpontjat a Budapest-Vac-Szob kozott kozleked6 vonatokkal érhetjik el. A
szerelvényrdl a Nagymaros-Visegrad vasuti megalldhelyen kell leszallni.
e Ha komppal, hajéval vagy evezlssel érkeziink, a nagymarosi kompkikot6bél vagy
a hajokikotébdl is indithatjuk a turat.
° A tara végpontjardl Zebegény vasutallomason tudunk vonatra szallni.
° Nagymaroson és Zebegényben, a tura kezds- és végpontja kozelében is
van MAHART hajéallomds, igy akar hajéval is érkezhetlink, vagy azzal fejezhetjiik be a turat.

Megkozelités
° A Nagymaros-Visegrad vasuti megalldhelytél délknyugati irdnyba induljunk a SH jelzéseket
kovetve!
° Ha a vizpartrél startolunk, a K és P jelzések vezetnek benniinket a vasuti megdlldhelyig
nyugat felé indulva. A sinek alatti aluljaré utan térjink a SH jelzésekre!
. A turautvonal végpontja a zebegényi vasutdllomas.

Autoval

e  Atura kezdG- és végpontja a Vacot Szobbal 6sszekot6 12-es Uton talalhato.

e  Ha autdval érkeziink, érdemes a vasuti megalldhely mellett leparkolni. A tura végén
vonattal par perc alatt visszajuthatunk a kezd6pontra.

e Avasuti megdlléhely mellett ingyenesen parkolhatunk.

Felszerelés
e A meredek szakaszok miatt csakis zart, a bokat jol tartd turacipében vagjunk neki az dtnak!
Fontos, hogy bordazott talpa legyen, ami nem csuszik meg!
e Az egyensuly meg6rzésében sokat segit a turabot.
° Az Utvonal elsé szakasza technikds, meredeken emelkedik, vizvételi lehet6ség uUtkozben
sehol nincs (a tura eljén és végén taldlunk csak kutat és boltokat), ezért bGségesen vigyink
magunkkal folyadékot!
e A navigalashoz Természetjard app ajanlott.

Miért turaznak ma az emberek?

A modern civilizacié biztonsaggal, kényelemmel ajandékozott meg benniinket, amelyrdl el6deink
legfeljebb csak almodhattak. Ezzel egyiitt azonban olyan természetidegen életstilust is magaval
hozott, amely egyre tobb lelki és testi kart okoz benniink.

A turazas csokkenti a stressz-szintet, egyuttal oromforras. Valdsagos gyodgyir sziviinknek,
keringésszervrendszeriinknek, vérnyomdasunknak és immunrendszeriinknek, ugyanakkor csokkenti
a vérzsirok szintjét. Segitségével a félelmek, a szorongas, a motivacids és életkrizishelyzetek is
konnyebben megoldhatdk. Nagy feltlinést kelté turak rdkos betegekkel azt is bebizonyitottak,
hogy a szabad leveg6n végzett ,mozgdsterapia” sulyos betegeken is képes segiteni.

Az, hogy a szabad természet hangulatunkat, kozérzetlinket pozitivan befolydsolja, nem csupan
szubjektiv vélemény. Tudomanyos vizsgalatok igazoljak, hogy ez valdban igy van. Az USA-ban egy
ideje létezik egy Uj tudomdanydg, amelyet ,tajpszicholégianak” hivnak, és azt vizsgalja, a kilonféle
tdjak milyen hatast gyakorolnak az emberi pszichére. A természetet nem csak biotépnak tekinti,
hanem , pszichotépnak” is: olyan kdrnyezetnek, amely emocionalisan megérint, bensénket épiti,
erdsiti.


http://1.207.123.186/

Az alkalmazott kineziolégia tapasztalatai megmutattdk, hogy a szép tdjképek puszta latvanya is
képes er@siteni az indikatorizom tdonusat és erGsiti a test energidjat. A kérhazban apolt betegeken
végzett tanulmanyok szerint azok, akik a koérterem ablakdbdl kipillantva zold fakat latnak,
kevesebb fajdalomcsillapitét és apoldst igényelnek, mint azok, akik csak épuleteket lattak az
ablakukbdl.

Amikor az orvosok olyan zenét kerestek, amely képes a félelmet és a szorongast csillapitani,
megallapitottdk, hogy a természet hangjai kiilondsen pozitiv hatdsuak. Sok relaxalé hatasu CD-n
hattérzorejként patakcsobogast, madarcsicsergést, tengermorajlast hallhatunk.

A turdzas okossa tesz és fejleszti a kreativitast!

A szép tdjak hatasara lassul a pulzus és a vérnyomas, agyunkban tobb alfa-hulldm mérhetd,
amelyek egyébként csak enyhe transzban vagy az éber dlmodozas allapotdban jellemzéek. A jaras
ritmikus mozgdasa, a kozben érvényesiilé automatikus reflexzénamasszazs ellazitd, ugyanakkor
frissit6, élénkit6 hatdsu. A kocogadshoz hasonléan a test endorfinokat termel, amelyeket kdéznapi
nyelven boldogsaghormonoknak neveznek. Ezek csokkentik az éhségérzetet, a fajdalmakat és
javitjak a hangulatot is.
A testi erGfeszités hatasara tobb ACTH (adreno-kortikotrop hormon) termelédik. Ez a
,kreativitdshormon” csokkenti a vérnyomadst, lassitja a pulzust, élénkit6, koncentraciot segité
hatasu. Rdaddsul a friss leveg6n torténd testmozgds hatasara javul az agy vér- és oxigénellatdsa —
ezzel parhuzamosan teljesitGképessége.

Az Ujit6 otleteket vizsgalo felmérés szerint a legtobb kreativ 6tlet nem az értekezletek kozben,
hanem a szabad ég alatt, a természetben meril fel a fejekben. Intelligenciahanyadosunk sem
allandd, ahogy azt korabban feltételezték, hanem bizony allanddan valtozik — tébbek kozott
testmozgdstél. Egy vizsgalat szerint a tiz napig tartd szigoru dgynyugalom hatasara az 1Q kb. 15
szazalékkal csdkken.

Ami aturdzas kozbeni jo hangulathoz hozzajarul, az a szabadsag, a kotetlenség érzete. Az autéban
be vagyunk zarva, egyrészt a jarmilbe, masfel6l kotnek bennilinket a kozlekedési szabalyok,
valamint az Ut vonalvezetése. A turautakon nincsenek ilyen kotottségek, nincs dugd, akkor allunk
meg és indulunk tovabb, amikor kedviink tartja.
Az USA-ban tavfutékon végeztek 6sszehasonlitd vizsgalatot: az egyik csoport egy edz6teremben,
futépadon edzett, mig a masik ugyanazt a tdvot a természetben teljesitette. Utdbbiak frissen és
jokedvien fejezték be a futast, vérikben a boldogsaghormonok szintje magasabb volt, mig a
futégépen futdknal épp az ellenkezbje volt igaz. Egy harmadik csoport bar edz6teremben, gépen
futott, de ,zenei alafestésként” madarcsicsergést hallgatott futds kozben. Az & vérikben a
boldogsaghormonok szintje az el6bbi két csoport szintje kozott helyezkedett el.

A Marburgi Egyetem ,,turakutatd csoportjanak” vezet6je az elmult tiz évben szdmos tanulmanyban
kb. 18 ezer turazot kérdezett ki szokdsairdl, arrél, mit kedvel, mit nem, és arrdl, hogy miért turazik.
Mint kiderilt, a sportteljesitmény vagy a kulturalis érdekl6dés inkabb alarendelt szerepet jatszik. A
turdzas legf6bb indoka ,a természet szeretete, élvezete”. Sokkal kevesebben indokoljak
szenvedélyiket ,unalomdizéssel” vagy az Ujdonsag felfedezésének vagyaval.

Még a manapsag reneszanszat él§ spiritualis tlrakon, zardndoklaton 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 szdzaléka ugy vdlaszolt, hogy
rendszeresen turazik, ,hogy tegyen valamit az egészségéért”. Mindez 6sszefliggésben lehet azzal a
ténnyel, hogy az elmult néhdny esztendében egyre tdobb sajtétermékben olvashatunk réla, milyen
jotékony hatdssal van a turdzas szamos betegségre. Tobb jo nevil szakorvos 2007-ben egy
kongresszus alkalmdval foglalta 0Ossze a tardzas pozitiv hatdsait. A tlrdzads erGsiti
immunrendszeriinket, fert6zésekkel szembeni ellenallasunkat. Mérsékli a szivinfarktus, az emlé-, a
vastagbél- és a prosztatarak kockazatat. Stabilizdlja emésztéslinket és anyagcserénket. Hatdsara
csokken a ,rossz” LDL koleszterin, ugyanakkor emelkedik a ,jé” HDL koleszterin szintje, csékken a
vércukorszint és a vérnyomas, javul a vér viszkozitdsa. A mozgds aktivalja a zsirégetést, erdsiti
izmainkat, csokkenti a tulsulyt. Az izmok erdsitése tehermentesiti izlileteinket, csontjainkat, erdésiti
a porcokat, az inakat és szalagokat. Csokken a csontritkuldas veszélye. A légzés javulasaval
mérséklédik a léguti  betegségek kialakulasanak veszélye is.
Javul az agy oxigénellatdsa és anyagcseréje, ezaltal a szellemi teljesit6képesség is. Ezzel egyenes
aranyban csékken az Alzheimer-kér és az id6skori elbutulds veszélye. Régdta megfigyelték, hogy a
mozgas segitségével jelent6sen csokkentheté a depresszid, ez a hatas Osszehasonlithatd a
gyogyszeres kezelés hatékonysagaval, de mindez mellékhatasoktél mentesen és a visszaesés
veszélye nélkiul torténik. A pszichovegetativ zavarok, mint példaul a fllzugds is javulnak. A
fiataloknal megfigyelhet6, hogy né az iskolai teljesitménylk, jobban koncentralnak, sokat javul a
hiperaktivitas.

FGképp a rehabilitacios klinikdkon vonjak be a tlurazast 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
ndével végiggyalogoltatta a Santiago de Compostelaba vezet6 800 km-es zarandokutat.

A rendkivili er6feszitések ellenére a résztvevék végig kitartottak. Kdzérzetiik, magabiztossaguk és
egészségi allapotuk jelentdsen javult. ,Eletem tovdbbi részére Uj mottét valasztottam. A »nem
vagyok ra képes« szdamomra t6bbé nem létezik” — mondta egyikuk.

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

A kezd6k tartsak be a fokozatossag elvét, ne akarjdk mindjart a legmeredekebb hegyoldalt
megmaszni. Egy amerikai felmérés, amelyen 90 ezer kérhazi apoloné vett részt, bebizonyitotta,
hogy minddssze heti harom 6ra gyaloglds 50 szazalékkal csokkenti a szivinfarktus kockazatat.

Ha ennél tobbre vagyunk, érdemes keményebben edzeni, miel6tt utra kelnénk. A legjobb
felkésziilés a turakra, ha egész évben rendszeresen sportolunk. Heti kétszer 30-40 perc
kondicionalé tréning tekinthet6 az alapnak. A kerékparozas az egyik legalkalmasabb edzésforma a
porcok er@sitésére.

A térdiziletek gyenge kondicid és gyenge labizomzat esetén komoly gondokat okozhatnak. A
lejtén lefelé haladds soran a térdet erds terhelés éri, f6képp, ha nehéz hatizsakot is magunkkal
cipeliink, vagy ha valaki tulsulyos. Az er6s labizmok ezzel szemben a terhelés jelentGs részét
képesek tompitani, elnyelni, ezért fontos az edzés.



A megfelel6 mennyiségli mozgds az egészség fenntartdsanak egyik pillére. Mégis vilagszerte
inkabb azoknak az ardnya nd, akik kérosan mozgdsszegény életet élnek. Ennek tobbek kdzott az a
magyarazata, hogy a futds, az aerobik vagy az edz6termi gyakorlatok komoly izomlazat, nem ritkdn
sérilést valtanak ki a lelkes kezd6knél, és ez sokaknak végleg elveszi a kedvét a sportos élettdl.
Szamukra is j6 hir, hogy egyre t6bb tudomanyos kutatds szdl a gyaloglasel6nyeirdl. Eszerint a
milliok szamara elérhet6 legjobb testmozgas a heti 6t-hat alkalommal, legalabb fél dran at tarto,
lendiiletes gyaloglas, amivel egy sor sulyos betegség kockazatat csdkkentjik.

A hetvenes évek masodik felében az Egyesiilt Allamokban kezdtek el komolyan foglalkozni a
mozgasszegény életmdd egészségkarositd kovetkezményeivel. A kutatdk azt tapasztaltak, minél
erGteljesebb testedzést végez valaki, annal jelent6sebb az egészségmegdbrz6 hatds. Csak az utébbi
néhdny évben jutottak el a finomabb 6sszefliggésekig, és tették fel a kérdést Ggy is, hogy hol van
az egészségmegdlrzést kivaltd fizikai tevékenység alsé hatdra. Vagyis milyen testmozgas és ebbdl
mennyi ajanlhaté azoknak a millidknak, akik biztos, hogy nem fognak sem futni, sem aerobikra
jarni, de valamit azért szeretnének tenni az egészségikért?Kilondsen el6nyds a gyaloglas azok
szamadra, akik életiikben soha vagy évtizedek 6ta nem végeztek rendszeres testedzést. A gyaloglas
szinte semmilyen kockazattal sem jar, elényei ezzel szemben rendkiviiliek.Ime néhdny mar
bizonyitott a jotékony hatasok koziil:

e Az er6teljes gyaloglds a szivizmokat gyorsabb mozgdsra készteti. Ha rendszeresen utra
kellink, egy id6 utan csokken a vérnyomadsunk, és ezzel természetesen az erekre gyakorolt
nyomas is. Szaporodik vériinkben a HDL (a j6 koleszterin), a vér kevésbé lesz s(ird, és ezzel
mérséklédik a szivroham kockazata.

e Korabban nem vizsgaltdk a gyaloglas és az agyvérzés osszefliggését, f6leg azért, mert nehéz
Osszehasonlithatd csoportokat taldlni. A Harvard School of Public Health altal most
kOzzétett jelentés 70 000 amerikai dpoldné egészségi dllapotat elemzi 15 év tavlatdban.
Kiderilt, hogy azok a névérek, akik munkahelyiik jellege miatt hetente husz vagy még tébb
orat gyalogoltak, 40 szdzalékkal ritkdbban kaptak agyvérzést, mint a kevesebb mozgdst
igénylé munkahelyen dolgozo kollégandik.

e Az életkor el6rehaladtaval a legtébben hajlamosak a hizasra. A féloras gyaloglas napi
néhany szaz kaldria eltiintetésével jar, emellett az anyagcsere javitdsdval is segit a kilok
elleni csataban.

e Az elhizds és a mozgdsszegény életmdd a cukorbetegséget vilagszerte az egyik
legelterjedtebb civilizacids betegséggé tette. Az amerikai National Institute of Diabetes
jelentése szerint azoknal a tulsulyos embereknél, akik a cukorbetegség korai stadiumdaban
vannak a gyaloglé programmal lényegesen jobb eredményt lehet elérni, mint az ilyen
esetekben alkalmazott gydgyszerekkel.

e A gyaloglds nem csak az izmokat er@siti, hanem azokat a csontokat is, amelyeket
megmozgat. Mindez a csontritkulds megelGzése szempontjabdl bir rendkivili
jelent6séggel. Az idGsebbeket sujté masik fajdalmas mozgasszervi betegség az arthritis
elsésorban a térdiziileteket tamadja meg. A kiméletes, de kitartd gyaloglas a térd korili
izmok erdsitésével sokat tehet a panaszok enyhitéséért.
Természetesen ez a mozgdsforma sem hoz egyik naprél a masikra alapveté valtozdast az
altaldnos egészségi allapotunkban, de 2-3 hénap elteltével altalaban mar mutatkoznak az
els6 eredmények. Az elhatdrozds mellé csupan néhdny egyszer( feltételt kell
megteremteni: j6 allapotban levé sportcip6ben gyalogoljunk, mar kimondottan erre a célra
kifejlesztett gyalogldcipét is vasarolhatunk. Hasznos naprdl napra feljegyezni, hogy milyen
sokdig és milyen messzire gyalogoltunk. Néhany hét mulva biiszkén nézegetjik majd a
tablazatot, ami annak bizonyitéka, miként gy6ztiik le lustasagunkat! Feltétlenil készitsik
fel magunkat fizikailag a gyaloglasra, azaz bemelegitésként végezziink kiméletes nyujtéd
gyakorlatokat, és csak lassan fokozzuk Iépteink Gtemét. Céljaink legyenek redlisak, mar ami
kitlzott tavolsdgokat illeti. Gyalogolni lényegében mindeniitt lehet, legyilink taldlékonyak:



példaul gyalogoljunk néhany haztombot munka utan vagy haszndljuk lift helyett a 1épcsét!
A gyaloglds egészségmeglrzl szerepét emelte ki az egészségligyi vilagszervezet az idei, a
mozgasnak szentelt vildgnapra kiadott felhivasaban is. A WHO szerint manapsag a Fold
népességének haromnegyede folytat sulyosan mozgdsszegény életvitelt, és az ma mar
csaknem egyforman jellemzé a fejlett és a fejl6dd orszagokra.
A WHO legalabb napi 30 percnyi fizikai aktivitast javasol mindenkinek, és mint a
legegyszerlibben megvaldsithatd testmozgast, a gyaloglast emliti els6 helyen.
A futashoz képest kevésbé terheli az iziileteket és nincsennek karos mellékhatasai.
A Lawrence Berkeley National Laboratory élettani kutatasokkal foglalkozo részlege 2013-
ban tette kozzé hatéves kutatasanak eredményeit, amibél kideril, hogy az intenziv
gyaloglas ugyanolyan jé hatassal van a szivre, mint a kocogas. A kutatas soran tébb mint 33
ezer futdét és 15 ezer rendszeres gyaloglot vizsgdltak hat éven at, és kimutattdk, hogy az
intenziv gyaloglas éppoly hatékonyan csokkenti a magas koleszterinszint, a magas
vérnyomas és a diabétesz kialakuldasanak kockazatdt, mint a futas. Az adatok vizsgalata azt
igazolta, hogy a mozgas intenzitasanak novelésével egyenesen aranyosan javult a futds
vagy a gyaloglds joétékony egészségligyi hatdsa.

Gyalogolni tud mindenki.

¢ Gyalogolni mindendtt lehetséges.

¢ A gyaloglas barmely életkorban elkezdhetd.

¢ A gyaloglas olcsé sport és tarsas is lehet.

* A gyaloglas az egyik legkevésbé sériilésveszélyes sportag.

¢ A rendszeres gyaloglassal — és megfeleld tdplalkozassal —jelent&sen csokkenthetd a testsuly
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