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§ - e Magyarorszag elsé6 vidéki kardiotandsvénye Miskolc hataraban,
: . a Forras-volgy és a Csanyik-volgy talalkozasanal létesiilt az Ut
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Az erd6ben jarni mar 6nmagaban is egész-
séges - gondolhatjak kedves olvaséink, és
igazuk is van. A séta és a szabad levegdn
toltott idé kedvezd élettani hatasai bizo-
nyitottak, rédadasul az erdei kornyezet
nagyban hozzajarul hangulatunk és kdz-
érzetlink javulasahoz is. Ez azért fontos,
mert Magyarorszagon a sziv- és érrend-
szeri megbetegedések felel6sek a korai
haldlozasok tobb mint feléért. Ezt felis-
merve inditotta Utjara a Budapesti Szent
Ferenc Kérhaz az Ut az Egészséghez nevii
programijat, amelynek részeként megalkot-
tak a kardiovaszkularis tandsvényeket a
betegek kérhazon kivuli rehabilitacioja-
nak elésegitése érdekében. Két budapes-
ti helyszin utan az elsé ilyen jellegd vidéki
sétautat Miskolc hataraban létesitették.

Mar a tanosvény elhelyezkedése is kiulon-
leges, hiszen kozvetlenul Miskolc mellett,
kénnyen megkdzelithetd helyen, mégis az
erddben, természeti kdrnyezetben vezet.
A nyomvonal kijelGlése is a vérkeringésre
utal, hiszen a szervezetben talalhaté ér-
rendszerhez hasonldéan, ez is egy kis és
egy nagy korre oszthaté. Tovabbi érdekes-
sége, hogy ellenkezd iranybol végigjarva

Gyonyorua latnivalék

A Forrasvolgy-Csanyiki Sziv-tandsvény
teljesitése akar hosszabb tarak kiin-
dulépontja is lehet. Lillafuredre atsé-
talva Utba ejthetd a Szeleta-barlang és
a  kilatok kiralynéje”, a Zsofia-kilato is,
ahonnan varazslatos panorama nyilik
a Garadna- és a Szinva-patakok csoda-
latos volgyeire.

az Egészséghez Program keretében. A kezdemeényezés eredeti
célja a sziv- és érrendszeri betegséggel vagy magas vérnyomassal
élok, illetve a cukorbetegek rehabilitaciéjanak tamogatasa volt.

A tanosvényt ugyanakkor ugy alakitottak ki, hogy minden teljesit6jét
segitse egészsége megodrzésében. A miskolci Forrasvolgy—Csanyiki
Sziv-tanosvény ennél tobbet is nyujt, hiszen a bejaras iranyatol
fliggéen funkcional kardio- vagy erdészeti tandsvényként.

a sétautat, az erddk él6- és élettelen vila-
gat, valamint az erdei munkak szikséges-
ségét ismerhetik meg a kirandulok.

A kardiotandsvény egészségre gyakorolt
hatasa Ugy valésul meg, hogy a sétaut tobb
pontjan, féként emelkeddk utan meg kell
mérni a pulzusunkat, és annak mértékétdl
fliggden javasolt pihenniink egy kicsit vagy
folytatni utunkat. Amig a taralapon vagy
el@zetes felméréskor meghatarozott, Ugyne-
vezett tréningzénan belll marad a per-
cenkénti szivverésiink szama, nyugodtan
haladhatunk tovabb.

Kiindulépontja a programot tdmogatd
Sanofi-Aventis Zrt. Csanyik-volgyi gyégy-
szerlizeme el6tti parkoléban taldlhato.
Mindkét Gtvonalon tablak vannak, ame-
lyek a tandsvény teljesitésével kapcsola-
tosan latnak el hasznos informaciokkal,
példaul részletezik, hogyan kell pulzust
mérni. A kardiovaszkularis tandsvény elsé
szakasza mindkét esetben megegyezik.
A parkoléban talalhaté eligazité tablatol
a gyogyszergyarat jobbrél kerili meg az er-
dészeti Uton. A Kiraly-kutnal 1évé elagazas
valasztja el a két nyomvonalat. A betegek-
nek, valamint azoknak, akiknek a terhel-

== A Szinva-patak volgye
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het8sége alacsony, a kis kort javasoljuk:
a 1,5 kilométer séta soran 55 méter szint-
emelkedést szikséges legydzniuk. A kis
kérhoz az eldgazasnal balra kell letérni a
forras felé. A tandsvény ezen aga a Forras-
volgy-patak mentén vezet, kisérve a viz-
folyast egészen addig, mig az 6svény a
szanképalya alatti mezdre kiér. A réten
talalhaté pihenénél ismét az tzem felé
véve az irdnyt, hamarosan jobb oldalrol
latszik a parkold, ahonnan elindultunk.

Akik egészségesebbnek és erésebbnek
érzik magukat, nyugodtan valaszthat-
jak a hosszabb szakaszt, ahol 3 kilométe-
ren 120 méter szintemelkedés var rajuk.
Indulaskor nekik is az erdészeti tton kell
haladniuk, a Kiraly-kuti elagazasnal azon-
ban egyenesen tovabb, az 6sszesz(ikuld
volgyben vezet az Utjuk. Hamarosan az Ut
jobb oldalan egy barlang haromszog alaku
bejarata nyilik, amelynek neve Kecske-
lyuk. A kozel fél kilométer hosszu, a beja-
rati csarnok utan egyre inkabb sz(kul6
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forrasbarlang kulénleges élévilagnak ad
otthont, ezért csak nagy korultekintéssel
szabad latogatni, vigyazva annak gerinces
és izeltlabu faunajara.

Az utat folytatva hamarosan egy elagazas-
hoz érkeziink, ahol jobbra letérve emel-
kedni kezd a terep. Itt balra fordulva, kis
kitérével egy barlangjelzést latunk, ami a
Budos-pest barlanghoz vezet. Az alig 40
méter hosszu barlang régészeti szempont-
bol érdekes, feltarasakor ugyanis késé
bronzkori leleteket és ott eltemetett 6kori
emberek maradvanyait talaltak meg.

A barlangi kitérék utan, az erdészeti utat
északra elhagyva a nyomvonal emelkedni
kezd. Ennek a szakasznak a felsé részén
pihendponthoz értink, ahonnan kelet felé
mar nagyrészt lefelé halad a nyomvonal,
egészen az ESZAKERDO Zrt. 3ltal lizemelte-
tett Csanyiki Erd6haz Erdészeti Erdei Isko-
la kapujaig. Ott jobbra fordulva térhettink
vissza kiindulépontunkra, a parkoloba.
Ahhoz, hogy informaciét kaphassunk sziv-

és érrendszerunk allapotardl, érdemes ki-
tolteni a tdralapot, és bekildeni a miskolci
Szent Ferenc Kérhazba, ahol azt kiértékelik
az orvosok. A tdralapok altalaban megta-
lalhatdék a parkoldban 1évé tablanal, de eld-
zetesen le is tolthet6k a Budapesti Szent
Ferenc Kérhaz oldalarol.

Megéri a tanosvényt meglatogatni, hiszen
a nagyvarosbal gyorsan kiérhetiink a ter-
mészet lagy 6lébe, raadasul a mentalis és
fizikai felfrissiilés mellett egészségi alla-
potunkrél is képet kaphatunk.

Fontos, hogy az Utvonalon se hagyjunk
szemetet, hiszen az él6helyek védelme
mellett a Miskolcon él6k vizbazisara is fi-
gyelnunk kell. Hazank vizigényének csak-
nem kétharmadahoz hasonl6éan ugyanis
a miskolci karsztforrasok is érzékenyek
a felszini eredetl szennyezddésekre.

Pdl Janos Viktor

ESZAKERDO Zrt.
Fotdk: Fehér Janos
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