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2025 tavaszan Magyarorszagra is meg-
érkezett a vilagszerte sikeres ,Cycling
Without Age™ (CWA) kezdeményezés,
amely itthon a ,Biciklivel kortalanul
Magyarorszag” nevet viseli. A CWA egy
olyan tarsadalmi innovacio, amely lehe-
téséget ad az idéseknek, kulondsen az
apolasi intézmények lakdinak, hogy Ujra
kapcsolatba kerUljenek a kulvilaggal
onkéntes ,pilotak” altal vezetett riksdkon
keresztll. A program az id6skori élet-
minéség, a mentalis jollét és a tarsadalmi
kapcsolodas javitasara torekszik. A prog-
ram Magyarorszagon elséként Gydrben
indult el, a Gydri Egyesitett Egészségugyi
és Szocidlis Intézmény idds lakdi szamara,
de hamarosan Budapesten és tdbb vidéki
varosban is elérhetévé valik.

A CWA egy 2012-ben Koppenhagaban
indult nemzetkdzi nonprofit kezdeménye-
zés. 2025 januarjara a program mar tébb
mint 50 orszagban muUkadik és tdbb mint
3 500 helyi szervezettel, 6 000 riksaval és
43000 képzett onkéntessel, akik tdbb
mint 5 millid utazast biztositottak 1.5 millio
ember szamara.

" https://cyclingwithoutage.org/

A kezdeményezés alappillére egy specia-
lis, haromkerekU kerékpar, az ugynevezett
riksabicikli, melynek elél kényelmes utas-
Ulése van, mig hatul egy 6nkéntes kerék-
paros hajtja. Ezekkel a riksakkal nemcsak
sétakat, hanem valddi utazasokat is lehet
tenni - kUl6bndsen akkor, ha azoknak
szélnak, akiknek az élet mar kevesebb
lehet&séget adott a szabad mozgasra.

A program célja, hogy els6ésorban idds-
otthonok lakdi - k6ztuk azok is, akik moz-
gasukban korlatozottak - Ujra atélhessék a
kerékparozas élményét. Ez az egyszer(,
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mégis életformald lehetéség kiragadja az
id6seket a bezartsagbdl, maganybdl, és
segit visszaadni szamukra a mozgas, a
részvétel és a szabadsag érzését. A moz-
galom lényege: hogy az embereknek még
oregen is lehessen torténetlk, 6réomuk.

A riksas utazasok egyszerinek tinhetnek,
de kdzosségeket hoznak Ossze, javitjak a
jolétet, és segitenek egy befogaddbb vilag
épitésében - egy-egy utazassal.

A Biciklivel Kortalanul Magyarorszag a dan
tarsadalmi innovacio alapértékei szerint
mukodik, amelyek az alabbiak:

Nagylelkiség

A Biciklivel Kortalanul mozgalom alap-
pillérei a nagylelkliség és a kedvesség. A
piloték 6rommel mesélik el a vidam
toérténeteiket, igy toboroznak Uj 6nkénte-
seket - nem kotelességbdl teszik, hanem
mert szivbOl szeretnék megosztani ezt az
elmeényt masokkal is. A halozatépités és
egymas segitése fontos mindannyiuk
szamara. Cél, hogy mindenhova &romet
vigyenek: az utasoknak, a pilotaknak és a
dolgozdknak egyarant.

Lassusag

Lassan bicikliznek, tisztelettel masokra és
a koérnyezetlnkre. A lassu tekerés alapelyv,
amely segiti a pildtakat és utasaikat
egyarant, hogy érzékelhessék és értékel-
hessék a vilagot maguk korul, jelen
lehessenek a pillanatban, és kapcsolatba
kerilhessenek azzal és azokkal, akik
szembe jonnek az Uton. A jarokel6k is
kivancsiva valhatnak, a lassusaggal meg-
adjuk nekik a lehetdséget, hogy megis-
merhessék az idds utasokat, valamint a
Biciklivel Kortalanul mozgalmat is.

Torténetmesélés

Ahogy 6regszunk, egyre kevesebb ember
lehet tanuja a mindennapi életiinknek és

Multidiszciplinaris Egészség és Jollét
2025. 3. évfolyam. 3. szém

térténeteinknek. Egy intézménybe kélto-
zés sokszor csoOkkentheti a lehetéségeét
annak, hogy kulonbozé kbézossegekhez
tartozzunk és Uj kapcsolatokat alakitsunk
ki. Aziddsek azonban rengeteg térténetet,
bblcsességet €s emléket hordoznak
magukban, amik elveszek, ha nem nyitunk
feléjuk és hallgatjuk meg 6ket. Nagyon
fontos, hogy legyen, aki érdekl6déssel és
mosollyal hallgatja az izgalmas térténe-
teiket, és az is, hogy Uj kd6z0s torténeteket
hozzunk létre velUk, amit majd masoknak
is tudnak mesélni. Ez mind hozzéajarul a
magas életmindséghez, 6rémhdz és a
maganyossag elkeruléséhez.

Kapcsolatok

A Biciklivel Kortalanul mozgalom arrdl szdl,
hogy Uj, értékes és mély kapcsolatokat
épitsink egymassal. Legyen az genera-
ciok kdzotti kapesolat létrehozasa, akér a
pilota és az utas kdzdtt, akar egy Uj barat
szerzése, vagy csak egy biztaté mosoly
egy jarokelére, aki mellett elhaladunk.
Minden kapcsolat 6rémet szerez, bizalmat
epit, és segit egy jobb kbdzbsség és
tarsadalom létrehozasaban.

Kortalanul

Az élet nem all meg 70 felett, minden
korban j6hetnek ujdonsagok, legyen az
egy izgalmas, vidam, jelentdségteljes vagy
szomord esemény. Minden életkorban
szukségunk van arra, hogy valakinek
fontosak lehessunk, érezhessuk, hogy
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szukség van rank és érték rejlik bennlnk
valaki szamara. A Biciklivel Kortalanul
mozgalomban mindenki szamit, hiszen az
egész kdzpontjaban a kapcsolatok és
baratsagok vannak, amik a bicikliutakon
szuletnek. A mozgalmon keresztul az
idésekben rejld mindannyi érték Ujra
belekerUl a kdérforgasba, ami kulénben az
intézmények falain beldl maradna. A
Biciklivel Kortalanul arrol  szdl, hogy
pozitivan és boldogan 6&regedhessunk
meg, mikdzben a tarsadalom részesei
maradunk, és egyutt almodhassunk
tovabb az el6ttink allé éiményekrdl és
lehet6ségekrol.

A riksas utazasok egyszerlnek tinhetnek,
de kdzosségeket hoznak Ossze, javitjak a
jolétet, és segitenek egy befogaddbb vilag
épitésében - egy-egy utazassal. A riksas
utazasok valtozast hozhatnak a demen-
ciaval él6 id6sek szamara is, akiknek
az érzeékszervek stimulalasa kiemelten
fontos. A vildag 50 orszagaban megtett
utazasaik soran azt tapasztaltak, hogy a
demens betegek nyugodtabbak, volt, aki
évek Ota el6szor szolalt meg egy ilyen
biciklis ut utan. Egy vak idés elmondasa
szerint szamara ,az illatok, madarcsicser-
gés, a szél a hajaban” jelentette a biciklizés
elmeényét - az érzékszervek aktivalasa
tehat alternativ mdédon jarulhat hozza a
jelenlét érzéséhez és nyugalomhoz.
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Tudomanyos hattér: a dan ,When
Movement Moves” kutatas

A program tudomanyos megalapozott-
sagat a 2024-ben publikalt dan kutatas, a
When Movement Moves biztositja, mely a
CWA mellett a Team Twins (futassal tor-
ténd toldszékes élményprogram) hatésait
vizsgalta kvazi-kisérleti mdédszertannal. A
kutatas fébb eredményei a kdvetkezok:

- Mentalis jollét javulasa: Az idések han-
gulata szignifikansan javult a riksas
utazdsokat kovetéen (+1.0 pont;
p<0,001), flUggetlentl az id6jarastol
vagy a pilétak személyiségétdl.

- Eletminéség novekedése: A program
résztvevdi a kiindulasi értékhez képest
atlagosan 0,9 ponttal magasabb élet-
mindségi pontszamot értek el (7.0 —
7,9: p=0,040).

- Szocialis elbnyok: Az idések gyakori
visszajelzései k6zott szerepelt a ,sza-
badsag”, .6réom” és az ,Ujra részese
lehetek valaminek” érzés. A tdrak
k6zdssegi elményt, tarsas kapcsola-
tokat és érzelmi biztonsagot s
teremtettek.

- Gondozoi tapasztalatok: A személyzet
elmondasa szerint az utazasok csok-
kentették a gondozdk terheit, az
idések nyugodtabbak, egyUttmuadko-
débbek lettek, s a kapcsolatis javult az
ellatok és lakok kozott.

- Onkéntes hatasok: Az énkéntes pilo-
tak is mély érzelmi és tarsas élme-
nyekrél szamoltak be. Sokak szamara
az adas O6rdme mellett az Uj kap-
csolatok és a kbzbs torténetek
jelentettek értéket.
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Zarégondolatok

A Biciklivel Kortalanul program eseményei
nem csupan egy biciklidt, hanem egy
tarsadalmi és érzelmi utazas is. A mozgas
ordbme, az emberi kapcsolatok és a
kdzbsen megélt pillanatok mind hozza-
jarulnak ahhoz, hogy az élet 70, 80 vagy
akar 90 felett is tartalmas és dromteli
lehessen.

A Cycling Without Age (CWA) programban
vald részvétel - jelentds pozitiv hatassal
van magukra az onkéntesekre is, nemcsak
az iddsekre. Ezek a hatasok tudoma-
nyosan is igazoltak, és az érintettek
személyes élményeiben is rendszeresen
megjelennek.

A Cycling Without Age programban valé
6nkéntesség tobb szinten is gazdagitja a
resztvevoket: érzelmileg, mentalisan, tar-
sas kapcsolataikban és életértelmezésuk-
ben is. Az ilyen tipusu kozosségi dnkén-
tesség nemcsak a raszoruldkért van -
hanem valdban kétiranyu ajandék.

HIVATKOZASOK
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A kovetkez6 honapokban Budapesten
és tobb vidéki varosban is elindulnak az
elsé ingyenes riksas sétak. Onkéntesek
segitségével, kozdsségi Osszefogassal,
sok-sok mosollyal és még tobb torténettel.

Csatlakozni lehet itt:
https://biciklivelkortalanul.hu/
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INFORMACIOK A SZERZOROL

Gui Angéla

egészségugyi kommunikacio szakértd, a Biciklivel Kortalanul Magyarorszag meghonositdja, a program vezetdje,
Budapest

angela.gui@biciklivelkortalanul.hu
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