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1. A TUDOMANYOS PROBLEMA MEGFOGALMAZASA

A magyar lakossag korében az egészség megorzése érdekében, az egészségnyereségért
csak kevesen ,aldoznak”. A katondk esetében a hivatasuk egyik alappillére, hogy
egészségesek legyenek, mivel az egészség az er6 szimboluma is egyben. Esetiikben
elmondhat6, hogy eléforduld egészségiigyi problémaikat ,,gyengeségként” élik meg, igy
feltételezhetd, hogy naluk még kisebb az egészségért valo ,,aldozas”, mint a civil lakossag
korében. Mindez megnyilvanul a mozgasszegény életmodban, a helytelen taplalkozasi
szokasokban, a korai orvoshoz fordulds hianyaban, valamint az ajanlott szlirévizsgalatokon
valo részvétel elmulasztasaban.

A honvédségi korfa eltolodott az iddsebbek iranyaba (mert egyrészt megsziint a
korkedvezményes nyugdij intézménye, masrészt a nyugdijkorhatar folyamatosan emelkedik)
¢s ezzel az egészségi problémaval kiizdok szdma is egyiitt novekszik, melynek
kovetkezménye, hogy az éves fizikai allapotfelmérést is egyre kevesebben tudjak a megfeleld
szinvonalon teljesiteni. Ez egyre nagyobb problémat jelent a Magyar Honvédség
(tovabbiakban: MH) esetében, mellyel foglalkozni sziikséges és lehetdség szerint a prevencio
lehet a megoldas a szigorbb alkalmassagi vizsgalatok mellett.

A katonai szolgalatra valo egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagrol, valamint a
feliilvizsgalati eljarasrol” sz616 10/2015. (V11.30.) HM rendeletben (tovabbiakban: Rendelet)
— 1) kovetelményként meghatdrozott testalkati mutatoknak, illetve az évenkénti fizikai
alkalmassagi vizsgalatokon valé megfelelés sok katona szamara jelent problémat. A 2015-ben
uj képességként bevezetésre keriilt Honvéd Testalkati Program (tovabbiakban: HTP) tobb
szempontbol jelentds timogatast adhat a teststily rehabilitaciot illetden, viszont mar a program
elején tapasztalhato nagymértéki lemorzsolddds mogott meghuzoédd hattér tényezdket
sziikséges megvizsgalni és adekvat modon a programot tovabb fejleszteni, optimalizalni. A
HTP-ben eddig nem allt rendelkezésre olyan validalt vizsgalati eszkdz, amely a résztvevok
sportmotivacios mintazatat feltarhatna. Az els6 megjelenés alkalmaval felvételre keriilt az
EMI-2 sportmotivacios kérdoéiv, viszont azt eddig csak civil populacion alkalmaztak és
kérdéses volt, hogy alkalmas-e a fegyveres testiiletek és rendvédelmi szervek személyi
allomanyaban a fizikai aktivitdsuk motivaciojanak vizsgalatira. Az MH allomanyaban sok
esetben a szervezet, mint munkahely feltételeinek valé megfelelésbél adodd motivacios
tényezOk kerlilnek eldtérbe (pl.: éves fizikai 4llapotfelmérés sikeres teljesitése,

NATO/misszids beosztas), mig sajat egészségiik megdrzése, illetve a preventiv szemléletli



egészséges ¢letmod folytatasa sokkal inkabb hattérbe szorul, ami viszont a hosszutava
egészség s szolgalatképesség fenntartdsdhoz nélkiilozhetetlen lenne.

Egy ¢letmodvaltas esetében ¢és annak tdmogatasdban nélkiilozhetetlen az egyéni
motivacios mintazat elsédleges feltérképezése, valtozasanak nyomon kovetése, valamint a
hattérben meghtz6do egyéni dontési mechanizmusok megismerése, azok olyan iranyba valo
vezetése, hogy az adott személy a lehetd legsikeresebb legyen és ezéltal a program is
hatékonyan tudjon miikodni. Ez kulcsfontossaga ahhoz, hogy az MH és a magyar fegyveres
¢s rendvédelmi szervek személyi allomanya egészséges, fizikailag és lelkileg is felkésziilt,

hosszutavon bevethetd, személyekbdl alljon.

2. KUTATASI CELOK

Tudomanyos munkdmban egy olyan teriiletet valasztottam, amivel a magyar fegyveres és
rendvédelmi szervek személyi allomanyanak korében eddig még nem foglalkoztak kelld
mélységben és ugy gondolom, hogy ez elengedhetetlen olyan szervezetek esetében, ahol a
fizikai alloképesség, az erdnlét, az egészség megkdvetelt és elengedhetetlen. Az MH esetében
alapvet6, hogy a tarsadalom romlo fizikai és egészségi allapota ellenére is folyamatosan
rendelkezésre alljon a megfeleld 1étszamu, fizikailag és mentalisan felkészitett, motivalt
személyi allomany.

Kutatasi célom a sportmotivacio jellegzetességeinek vizsgalata a fegyveres ¢&s
rendvédelmi szervek személyi allomanyanak korében, kiemelten az MH hivatdsos ¢és
szerzOdéses allomanya tekintetében. Kutatdsomban a 2015-ben bevezetésre keriilt HTP
illetve egészségi és edzettségi allapotukkal valod elégedettségiikkel osszefliggésben. Tovabba
céljaim kozott szerepelt a sportmotivacid mintazatdnak szociodemografiai vizsgalata az
egeészségi allapottal, egészségmagatartdssal vald Osszefiiggésének elemzése, valamint a
program hatékonysaganak becslése a testosszetételi mutatok valtozdsanak vonatkozasdban a
HTP idétartama alatt. Az eddig kizardlag civil mintan alkalmazott Exercise Motivation
Inventory-2 (tovabbiakban EMI-2) motivacios kérd6iv megbizhatosagi vizsgalatat végeztem
egy specialis mintan, valamint egy dontési fa modell segitségével tanulmanyoztam, hogy
melyek azok a kulcs motivacios faktorok, amelyekkel mar az elsé megjelenés alkalmaval

elére megbecsiilhetd a programban valo részvétel iddtartama.



A célkitiizéseim a kovetkezok:

1. Megvizsgalni, hogy a civil populaciéra validalt motivacios faktorokat tekintve,

illeszkedik-e a motivacios modell a fegyveres testiiletek személyi allomanyara.

2. Megvizsgalni, van-e kiilonbség a HTP résztvevok fizikai aktivitdsra vonatkozo
motivacios jellegzetességeiben - a talsuly és az elhizas kovetkeztében - a kontroll

csoporthoz viszonyitva.

3. Megvizsgalni a HTP-ben résztvevok és a kontroll csoport sportmotivacios faktorai
kozil a ,Testsuly kontroll”, az ,Egészség” ¢és a ,Betegségek elkeriilése”

motivacios tényezok eltérésének mértékét.

4. Az EMI-2 motivacios kérdbiv alapjan statisztikai, joslo modell felallitasa a HTP

sikeres befejezésének megbecslésére.

3. KUTATASI HIPOTEZISEK

1. Igazolni kivanom, hogy az eddig kizarélag civil mintan alkalmazott EMI-2
sportmotivacios kérdoiv illeszkedik a rendvédelmi szervek személyi dllomanyanak

mintdjara, faktorainak mintdzata nem tér el szignifikansan egymastol.

2. Feltételezem, hogy a HTP résztvevok fizikai aktivitadsra vonatkozd motivacios
mintazata szignifiknsan eltér a kontroll csoportban vizsgalt (a HTP-ben nem

résztvevd személyek) motivacids mintazatatol.

3. Feltételezem, hogy a HTP-ben résztvevdk sportmotivacios faktorai koziil a
»lestsuly kontroll”, az ,,Egészseg” €s a ,,Betegségek elkeriilése”, mint motivacids

tényezok jelentdsen kiilonboznek a kontroll csoport sportmotivacidés mintazatatol.

4. Feltételezem, hogy az EMI-2 kérddiv alkalmazéasaval és a dontési fa modell
segitségével a sportmotivacidos mintdzat alapjan nagy bizonyossaggal eldre

becsiilhet6 a HTP-ben valod részvétel idotartama.



4. KUTATASI MODSZEREK

Vizsgalataim soran a Honvéd Testalkati Programban 2016-2020 évek kozott
megjelent, a fegyveres €s rendvédelmi szervek (Magyar Honvédség, Rendorség, Nemzeti
Ado6- és Vamhivatal, Katasztrofavédelem, Nemzetbiztonsagi Szakszolgalat, Biintetés-
végrehajtas) hivatasos ¢€s szerzddéses személyi allomanydnak adatait gyljtottem,

elemeztem és értékeltem.

A statisztikai elemzés soran azok adatait vontam be, akik legalabb az elsé
megjelenésen részt vettek, igy ismert volt az indulasi testdsszetételiik, valamint a tobb
részbdl allo HTP kérddivben hidnytalanul kitoltotték az EMI-2 sportmotivacios kérdodivre

vonatkozo részt.

A vizsgalat két részbdl allt: egy 7 részes oOnkitoltéses kérddivbol és a testosszetétel
mérésébdl (testmagassag, testsuly, BMI, testzsir szdzalék, vazizom szédzalék, viszceralis

zsir érték). A testosszetétel mérésére az OMRON BF 511 méromiiszert hasznaltam.

A kérdoiv a szociodemografiai adatok mellett tartalmazta az onmindsitett egészségi és
edzettségi allapotot, a fizikai aktivitds szintjét, a jelentkezOk motivacids hatterét és a
sportmotivacio mérésére alkalmas nemzetkozileg elfogadott EMI-2 sportmotivacios

kérdéssort.

A kontroll csoport vonatkozasaban az MH Egészségmegorz6 Programokon megjelent
allomany korében toltettem ki az EMI-2 sportmotivacios kérddivet, ezt a vizsgalatot az
MH 8 alakulatanal végeztem el. A statisztikai elemzésekhez statisztikai probakat (t-proba,
Wilcoxon proba) korrelacids analizist, hierarchikus klaszterezést, dontési fa modellt és a

neuralis halézatokat alkalmaztam R kdrnyezetben R stiidié programmal.

5. AZELVEGZETT VIZSGALATOK TOMOR LEIRASA

Az értekezés elsé, bevezetdé fejezetében felvazolom az elhizas, mint népbetegség
problémakorét, annak érintettségét a fegyveres- és rendvédelmi szervezetek személyi
allomanyanak korében. Bemutatom a 2015-ben 10j haderdvédelmi képességként

bevezetésre keriilt Honvéd Testalkati Program bevezetésének hatterét.



A masodik fejezetben hazai és nemzetkozi szakirodalmak alapjan, a kutatasi téma
értelmezése szempontjabol fontos alapfogalmakat tekintem at. Ismertetem benne az
egészség fogalmanak valtozasat, az egészségmodelleket, valamint a kutatasi téma

hadtudomanyi jelentoségét.

A harmadik fejezetben a szakirodalmi hattér alapjan a téma tudomanyelméleti
megkozelitésével foglalkozom. Kifejtem benne a motivaciot, a sportmotivaciot, a
motivacios elméleteket, valamint ismertetem benne a viselkedésvaltozas transzteoretikus

modelljét (tovabbiakban: TTM) és annak jelent0ségét az életmodvaltoztatas folyamataban.

A negyedik fejezetben ismertetem az amerikai hadseregben hasznalt Army Body
Composition Program (AR 600-9) felépitését, menetét, mely alapjan a HTP
implementalasra kertilt hazai kornyezetben, az MH-ban. Elhelyezem tovabba a HTP-t a
Magyar Honvédség preventiv tevékenységében, bemutatom a program felépitését és

gyakorlatat.

Az otodik fejezetben a HTP-ben 2015-2020 kozotti iddszakban elvégzett
vizsgalatokat prezentalom, a program eddigi eredményeit, tapasztalatait mutatom be. A
HTP bevezetésétol kezddédben, 5 korabbi kutatast is végeztem, melyekben vizsgaltam az
onmindsitett egészségi, edzettségi allapottal vald elégedettséget a testdsszetételi mutatok
Osszefiiggésében, valamint a jelentkez6k motivaciés mintdzatat korcsoportonkénti
megoszlashan. Elemeztem a résztvevok testosszetétel valtozasat a HTP soran, illetve a

TTM szakaszok szerinti megoszlasat a testmozgas és a taplalkozas fliggvényében.

A disszertacié hatodik fejezete a kutatasom kiemelt vizsgalatait mutatja be. Az EMI-2
motivacios kérdoiv vizsgalatat, a HTP résztvevOk motivacidos mintazatanak vizsgalatat
kontroll csoportos Osszevetéssel, a dontési fa modellt €s a neurdlis hal6zatokat. Tovabba a
minta jellemzését, az alkalmazott statisztikai moddszereket és a kutatds sordn a

mérdeszkozként alkalmazott EMI-2 sportmotivacios kérdéivet mutatom be.

A hetedik fejezetben a kutatds eredményit ismertetem. Részletezem az EMI-2
motivacios kérddiv vizsgalatat, pontosan beazonositom a sportmotivacios kérddivben
talalhato eltéréseket a sajat specialis mintdm valaszai alapjan az eredeti csoportositashoz
képest. Ismertetem a HTP résztvevok és a kontroll csoport motivacidés mintazatanak
Osszehasonlitasabol kapott dsszefliggéseket €s eltéréseket. Bemutatom a becslé modellek
(dontési fa modell, neuralis halozatok) vizsgalati eredményeit, melyek segitségével a

HTP-ben az erdforrdsok elosztdsa optimalizalhatd, valamint olyan rejtett informéciok
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nyerhetk ki a wvizsgalt populaciordl, melyek felhasznalasaval novelheté annak

valdszinlisége, hogy egy egyén sikeresen befejezi az életmod programot.

Az értekezést az elvégzett tudomanyos tevékenységek Osszegzése, kovetkeztetések, a
4 1) tudomdnyos eredmény ismertetése ¢és a kutatdsi eredmények gyakorlati

felhasznalhatosaganak bemutatasa zarja.

6. OSSZEGZETT KOVETKEZTETESEK

A Kkorabbi vizsgalataimbol beigazolodott, hogy a minta jellemzOen olyan esetet
tartalmazott, ahol a vizsgdlt személyek Onmindsitett egészségi allapotukkal kapcsolatban
irredlis képpel rendelkeztek, jonak itélték meg magas BMI értékiik, testzsir szazalékuk és
viszceralis zsir szintjiik ellenére. A magas elhizdsos BMI érték (obesitas) betegségnek szamit
(BNO kod— E6690) és a magas viszceralis, illetve szubkutan testzsir is jelentds egészségiigyi
kockazattal bir. Sajat egészségi allapotukat a sajat kortarsaikhoz viszonyitva is hasonld
eredményeket kaptam, de itt arnyalhatja a képet, hogy vagy realis a hasonlo referencia
értékekkel bird kortarsakhoz vald viszonyitas, vagy mint az el6zéekben, itt is irredlis az
onmindsitett egészségi allapotuk. Ezek alapjan megallapithatd, hogy az altalam vizsgalt
személyek egészségi allapotukat sem onmaguk esetében, sem sajat kortarsaikhoz viszonyitva
nem latjak reélisan, illetve jobbnak itélik azt, az objektiv mérési eredményekhez képest, ami
kognitiv disszonanciat mutat. A tulsulyos, elhizott személyek betegségtudata alacsony.

A realisabban megitélt donmindsitett edzettségi allapottal vald elégedettséget, illetve a
kortarsakhoz viszonyitott edzettségi allapot megitélését a kivalasztott minta sajatossagabol
adodoan, az évenkénti fizikai allapotfelmérésen vald kotelezd részvétel jelentheti, tekintettel
az ott kapott értekelésre.

Az EMI-2 sportmotivacios kérddiv megbizhatosaganak vizsgalati eredményeibdl
bebizonyosodott, hogy a vizsgalt személyek az egészség fenntartisa és a betegségek
elkeriilése kategoriaban nem éreznek kiilonbséget, szamukra ez ugyanazt jelenti. A sport, mint
revitalizacio, illetve a sport, mint élvezet faktorok esetében is talaltam eltérést az eredeti
csoportositashoz képest, mert ezen faktorok kozott sem tettek kiilonbséget az altalam
megkérdezett személyek.

A tobbi csoport esetében voltak itemek, amelyek elkiiloniiltek, de a f6 motivacios

faktorok jol korvonalazodtak az altalam megkérdezettek valaszai alapjan is. fgy kijelenthetd,



hogy a mérdeszkoz a rendvédelmi szervekhez tartozo allomany mintdjan is megbizhaténak
(validnak) bizonyult.

A HTP-ben féleg testsuly problémakkal kiizdd, egészségtelen életmddot folytatd
személyek vesznek részt, akiknél sok esetben mar jelentds egészségligyi deficitek is
megjelentek a stulyfeleslegiikb6l adoddan. A programban résztvevok és a kontroll csoport
motivacios faktorokra adott valaszai alapjan az atlag pontozast tekintve jelentds
kiilonbségeket nem mértem, azonban a motivaciés mintazat esetében mar tapasztaltam
eltéréseket. A HTP résztvevok korében az elsé két helyen az egészség és a betegségek
elkeriilése motivacios faktorok szerepeltek, illetve a kontroll csoport tekintetében masodik
helyen 1&v6 erd és dlloképesség faktor mar csak az 6todik helyen allt, amibdl arra
kovetkeztethetlink, hogy a HTP résztvevok szamara a fizikai aktivitds motivacidjanak
fenntartdsa terén eltérd motivacios strukturat és technikat sziikséges alkalmazni a normal
testalkati mutatokkal rendelkezékhoz képest.

Tovabba feltételeztem, hogy kialakithatd olyan becslési modell, amely alkalmas arra,
hogy az EMI-2 sportmotivacios kérdéiv alapjan a HTP-ben mar az els6 megjelenés
alkalmaval, nagy biztonsaggal elére megjosolhatd, hogy kik azok a jelentkezdk, akik a
programban legalabb f¢l évig részt fognak venni. Az eredményeim alapjan a dontési fa modell
segitségével 84%-os, a neurdlis haldzatok segitségével akar 100%-os pontossaggal eldore
jelezhetd, hogy kik lesznek azok a személyek, akik legalabb fél évig részt vesznek majd a
programban. Ezzel a modell alkalmasnak bizonyult mind a programban résztvevok, mind a

HTP hatékonysaganak jelentds mértékben valo ndvelésére és a lemorzsolodas csokkentésére.



7. UJ TUDOMANYOS EREDMENYEK

1. Elemeztem a Honvéd Testalkati Program (HTP) résztvevdi testosszetétel mutatdinak
valtozasat a fizikai aktivitdsuk szempontjabol, a sportmotivacios mintazatuk alapjan. Erre
alapozva megallapitottam, hogy a HTP sikerességének ¢s hatékonysaganak alapja a
motivacié fenntartasa a program teljes iddtartama alatt, illetve a minimum 4 kontroll

vizsgélaton val6é megjelenés, és a 12 honapos részvétel.

2. Vizsgaltam a fegyveres,- és rendvédelmi szervek fizikai aktivitasra vald hajlandosagat az
eddig kizarolag civil mintdn alkalmazott EMI-2 sportmotivacids kérdoiv segitségével, és
igazoltam annak alkalmazhatosagat és hasznosithatosagat a fegyveres és rendvédelmi
szervek személyi dllomanyanak altalam vizsgalt mintdjan, ndvelve ezzel a rendszer

hatékonysagat.

3. Osszehasonlitottam a Magyar Honvédség személyi allomanyabol véletlenszertien
kivélasztott, nem reprezentativ minta (kontroll csoport) sportmotivacidjanak és a Honvéd
Testalkati Programban résztvevOk fizikai aktivitdsdnak motivaciés mintazatat és az
eredmények alapjan igazoltam, hogy egy életmodvaltast timogatd programban résztvevo
(talsulyos, elhizott) személy és a programban nem résztvevo (normal testalkat(l) személy
sportmotivacidja eltérd mintazatot mutat. Erre alapozva megdllapitottam, hogy az egyéni
motivacios mintazat alapjan adekvat intervencios lehetdségek alkalmazéasa sziikséges a

HTP sikerességének és hatékonysdganak novelése céljabol.

4. Megalkottam egy minimum 84%-os talalati arannyal bir6 becsld modellt a Honvéd
Testalkati Programban résztvevok korében, melynek segitségével a HTP hatékonysaga
elére jelezhetd és ez alapjan jelentds mértékben novelhetd, ami segiti a beépiilését a

Magyar Honvédség egészségkultirajaba.



8. AKUTATASI EREDMENYEK GYAKORLATI FELHASZNALHATOSAGA,
AJANLASOK

Javaslom, hogy a Magyar Honvédségben a Honvéd Testalkati Programban résztvevok
testosszetételi mutatdoi mellett a sportmotivacids mintazatuk vizsgalatat, feltérképezését is
végezzek el, annak érdekében, hogy a jelentkezok az ajanlasoknak megfeleld egészséges
¢letmdd kritériumainak minél konnyebben eleget tegyenek, melyhez kezdeményezem a
motivacios interji modszerének alkalmazasat a HTP-ben valo elsd megjelenés alkalmaval,

még a miiszeres vizsgalatokat megel6zden.

Az allomany egészségi allapotanak realisabb megitéléséhez az éves kotelezd foglalkozés-
egészségligyl vizsgalatok protokolljaba keriiljion be a testalkati mutatok mérése. A
testosszetételi mutatok optimalizaldsahoz kapcsolddd programok keretében véleményem
szerint sziikséges lenne a kotelez6 testnevelési foglalkozasok bevezetése, illetve folytatasa az
alakulatoknal, kiegészitve specialis, bizonyos betegségek megléte esetén is alkalmazhatd

mozgasterapias programokkal.

Kiilondsen indokolt a sportolasi szokasok motivacids hatterének vizsgalata abban az
esetben, amikor az ¢letmdd valtoztatd program résztvevoi éppen olyan fegyveres testiilet vagy
rendvédelmi szerv személyi allomanyabdl keriilnek ki, ahol a fizikai teljesit6 képesség szintje
- kiilonb6z6 kondiciondlis tesztekkel - évenként ellendrzésre keriil és nem megfeleld

teljesitése esetén akar a tovabbi hivatas gyakorlasa aloli felmentéssel jarhat.

Az eredményeim segitséget nyujtanak minden olyan szakembernek (alakulati testneveld,
gyogytornasz, pszichologus, dietetikus, egészségfejlesztd, humanfejlesztd, ¢élelmezési
szakember), akik kozvetve vagy kozvetlen részt vesznek a HTP-ben, illetve mas életmod
valtoztatast tamogatd programban, melyeknek része a fizikai aktivitas, sportolasi szokasok

megvaltoztatasa is.

Ahhoz, hogy a HTP-ben részt vevo szakemberek munkajanak hatékonysagat novelni
tudjuk, sziikséges - a programban résztvevok nem megfeleld életmod alapjan kialakult
testalkati problémaira egyrészrdl az energia egyensuly fenntartdsdhoz elengedhetetlen kaloria
beviteli szokasok kialakitasa és tudatositisa a megfeleld mikro és makro tédpanyagok
figyelembe vételével, masrészrél a leadasi oldalon megjelend elégséges fizikai aktivitasi szint
elérése érdekében - a sportmotivaciés mintazatnak megfeleld adekvat valasz. A HTP
résztvevok esetében a fizikai aktivitasuk szempontjabol a hangsulyt a Testsuly kontroll, az

Egészség, valamint a Betegségek elkeriilése motivacios faktorokra kell helyezni, valamint
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sziikséges olyan eljarast kialakitani, amellyel a tobbi motivacios faktor erdsithetd a program

minél sikeresebb befejezése érdekében.

Tovéabbi eredményeim alapjan elmondhat6, hogy a HTP hatékonysaga ¢és az egyes
résztvevok sikeressége fiigg az eldirt kontroll vizsgalatokon vald megjelenéstdl, illetve a
megjelenések alkalméaval mért testzsir szézalék csokkenésétdl. Vizsgalataim azt mutatjak,
hogy aki 12 honapig részt vett a programban eredményesen valtoztatott a testosszetételén. Az
elsddleges cél a HTP résztvevok motivacidjanak fenntartdsa a program befejezéséig (12
honap). Ehhez nélkiilozhetetlen a jelentkezdk esetében az egyéni kiilonbségeket mutato
hattértényezOok feltdrasa, igy a személyre szabott intervencios (beavatkozasi) pontok

meghatarozasa.

Az éltalam vizsgalt személyek sportmotivaciés mintazata mogott rejld  dontési
mechanizmus elemzésének — dontési fa modell, neuralis hdlozatok — eredményei alapjdn nem
csak a programban résztvevd egyén sikeressége becsiilheté meg, hanem ezaltal a HTP
haté¢konysaga is. Ezért ezek a vizsgélatok is nélkiilozhetetlenné vélnak a jovében, ezzel
biztositva a Honvéd Testalkati Program dinamikus ,.evolucios” fejlodését. Amig ezek a
tulajdonsagok jellemzik a HTP-t — szemben valamennyi statikus modszerrel — egyre nagyobb

eredményességgel fog mitkddni a jovoben.
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