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Kedves Klubtagok!

»— A kicsik még nem értik, egész nap szaladgalnak,
huncutkodnak, de a nagyokat megviseli. Az egyik
fiam egész nap csak alszik, se enni nem akar, se
beszélni senkivel” — meséli Balog Magdolna a Buda-
pesti Modszertani Szocialis Kézpont és Intézményei
(BMSZKI) Banya utcai szalléjanak kdzosségi termé-
ben. Korllotte gyerekei, testvére, édesanyjuk, 6sz-
szesen tizendten menekiltek el a Munkacs melletti
Barkaszorél.

,Sirtunk, orditottunk, azt sem tudtam, mihez kezd-
jek” - idézi fel a perceket, amikor viladgossa valt
szamara, hogy indulniuk kell. Azt mondtdk, mar
I6nek és bombdznak az orszag masik felében, és
jonnek Karpatalja felé, a gyerekeknek és a ndk-
nek menekilnitk kell. Magdolna testvére, Melania
a férjével jott volna, de annak ellenére, hogy van
magyar Utlevele, s6t, még hazassagot is Magyar-
orszagon kotéttek, a ferfit mar nem engedték at a
hataron. Igy most 6 — és Magdolna Ukrajnaba 6n-
ként hazatért férje — Barkaszdn varja a sorsat tébb
szaz férfival egyltt. Mivel a falu kozelében van egy
~katona baze”, Magdolna szerint hamarosan ket is
bombazni fogjak.

A fenti sorokat a Népszava marcius 7-i szamaban
olvastam. Az Ukrajnabdl menekilé Magdolnaval a
riporter a budapesti Banya utcai szallén beszélge-
tett. A szallé falara szerelt héméré jelzi, hogy né-
hany hdénapja még a tinetmentes covidos fedél
nélktliek elkllonit6je volt. A jarvany lecsengésével
nemrég bezartdk, de mult hét kdzepén, alapos ta-
karitas utan, Gjra nyitottak. Itt 70 menekiltet tud-
nak elhelyezni.

Az elmult masfél évben a Kedves Klubtagok! cim(
irdsban rendszeresen irtam a jarvanyhelyzetrél, a
megbetegedések és haladlesetek magas szamarol.
Szép példait osztottatok meg vellink a szolidaritas-
nak. Az énkormdanyzatok megszervezték az idések

(folytatds a 3. oldalon)

A TARTALOMBOL:

V4

Tollfosztas * Bolléermaj és
gasztronomiai fesztival *

Irany a szinhaz * Hamupipoke
cipOje * Az egészséges
testtartasért!

Weobres Sandor: A NO

A né: tet6tdl talpig élet.
A férfi: nagyképu kisértet.

A néé: mind, mely €16 és halott,
ugy, amint két-kézzel megfoghatod;
a férfié; minderrdl egy csomo
kétes bolcsesség, nagy konyv, zagyva szo.
A férfi — akar bolcs, vagy csizmavarga -
a vilagot dolgokka széthabarja
s mig zug kordtte az egy-6rok aram,
cimkék kozott jar, mint egy patikaban.
Hiaban szall be foldet és eget,
mindég semmiségen at liget,
mert hol egység van, részeket teremt,
és névvel illeti a végtelent.

Lehet kis-ember, lehet nagy-vezér,
alkot s rombol, de igazan nem él
s csak akkor €l — vagy tan csak élni latszik -
ha nék szemébdl ra élet sugarzik.

A né: mindennel pajtas, elven
csak az apr6zo észnek idegen.

A tétlen vizsgalotol osszefagy;
mozogj és mozgasd s mar kiralya vagy:
6 lagy sévargas, helyzeti erd,
oly férfit var, kitél mozgasba jé.
Alakja, bére hivast énekel,
minden hajlasa életet lehel,
mint menny a zaport, béven osztogatva;
de hogyha barki kétkedéen fogadja,
tovabb-libeg s a legény vérig-sértve
letottyan cimkéinek btivkorébe.
Valosag, eszme, alom és mese
ugy fér hozza, ha az 6 kontose;
mindent, mit parja bélcsességbe rant,
6 ugy visel, mint cinkos pongyolat.

A vilagot, mely észnek idegenség,
barmeddig hantod: mind énéki fatyla;
és végso, kiralynéi diszruhaja
a meztelenség.




Eletet az Eveknek

Mara mar hagyomannyd valt, hogy az ,Eletet az Eveknek” me-
gyei klubtandcsa az év elsé vezetdi értekezletét Pet6hazan tart-
ja. Idén sem volt ez masképp. Meghanytdk-vetették a 2022-es
évre elGirdnyzott orszagos, és megyei terveket.

A rékellenes vildagnaphoz kapcsoléddan, Nagycenken sétat hir-
dettek az egészségért, a csaladért, a most kiizdGkért, a gydgyul-
takért, valamint a rakban elhunytakért.

Az egyesilet maroknyi csapata is részt vett ezen a nemes célu
programon. Felemeld érzés volt azon az Uton végig menni — a
matuzsalemi koru harsfak olelésében — oda, ahova annak idején
Grof Széchenyi Pal felesége, Erdédy Hanna gréfnd olyan sokszor
kilovagolt. Az Ut egészen a ,legnagyobb magyar” fia, és annak
felesége sirboltjdig vezetett. Az, hogy nem a mauzéleumban
helyezték éroknyugalomra 6ket, a gréfné kérése volt, miszerint
a szdmdra oly kedves ligetben temessék el. Sajndlatos médon
masodik gyermeke sziletése utan, a gyermekagyildztdél koran
elragadta a halal.

A tavaszt idézd, napsitéses délutdnon jol esett a séta, emellett
az eseménynek volt még egy pozitivuma, hogy a covid altal az
egyesiletre kényszeritett sziinet utan, par drat Ujra egyutt tolt-
hettek.

Visszaérve a kastélyhoz, kb. 5 kildbméter megtétele utan Mark
Laszloné, a maga 80 évével, biiszkén mondta — megcsinaltuk!

Megér 15 percet a hallasa egészsége?

lelentkezzen be On is a Geers Hallascentrumok marciusi orszaqos szliréprogramjaral

Maércius 3. vilagszerte a Hallas Vilagnapja.

A Hallas Vildagnapja alkalmabdl a Geers Halldscentrumok — kapcsolodva az Egészségugy!
Vildgszervezet céljaihoz - segitséget nyudjtanak a megelézésben és a halldsveszteség
felismerésében.

A hallds az egyik legfontosabb érzékszerviink, de gyakran nagyon kevés figyelmet és
torédést szentellink neki. A legaldbb évente egyszer végzett hallasvizsgalat segit idejében
kiszdrni a hallasban bekdvetkezett valtozasokat és megeldzni az dllapotromlast.

Kezdeményezésunk célja, hogy mindenki szdmara elérhetévé tegyuk a j6 hallds Gromét.
Szakképzett kollégdink egész marciusban  szakmai  tanacsokkal, ingyenes
hallasvizsgalattal varjak.

Hallascentrumaink listajat és elérhetdségeit megtalalja honlapunkon:

www.geers.hu

Ingyenesen hivhato telefonszéam: 06 80 182 182

INGYENES HALLASVIZSGALAT

a Geers Halldscentrumokban

www.geers.hu/hallas-honapja

Geers(})

Ellendriztesse hallasat marciusban orszdgszerte a Geers Hallascentrumokban!

Ingyenes vizsgdlat, azonnali eredmény.
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Kedves Klubtagok!

(folytatds az 1. oldalrdl)

ellatasat, fiatalok mentek bevdasarolni az id6sek-
nek, rendszeresen hivtak Gket telefonon, hogy ne
érezzék egyediil magukat. Ordmmel figyeltiik a be-
oltottak névekvd szamat. Leginkabb azt vartuk, mi-
kor lesz vége ennek a rémalomnak! Most Ugy tinik,
csendesedik a jarvany, visszavonuldban van.

Ki gondolta volna, hogy ilyen elképeszté drama tor-
ténhet?! Rdadasul, a szomszédunkban! A szolidari-
tas ismét mikodik. Civil szervezetek, egyhazi segi-
t6 szervezetek elképesztd eréfeszitéseket tesznek,
hogy segitsék a hazankba menekllt szerencsétlen
embereket, akik sok esetben a csalddtagjaikat, az
otthonukat hagytdk hatra.

A nyugdijas szervezetek, klubtagok is Osszefog-
tak. Voltak, akik adomanyt gy(jtottek, ételt foztek,
szallitast vallaltak, az otthonukat ajanlottak fel a
menekilteknek. Kérlek benneteket, osszatok meg
azokat a torténeteket, amiket megismertek segitd
munkatok soran, hiszen amikor menekiltekrdl be-
széllink, az uton a gyermekének életet add édes-
anyarol, az egyetemi felvételijére készlld diakrdl,
az idOs szul6ket hatrahagyo gyermekrél — és foly-
tathatjuk a sort — van szd. Szeretnék kdszonetet
mondani nektek ezért az dldozatos munkaért.

Nehéz is ezek utan a sajat belsé lgyeinkre térni.
Az orszagos szdvetség elndkseége is azon dolgozik,
hogyan tudna az ,Eletet az éveknek” Orszagos Sz0-
vetsége a lehetd leghatékonyabban segiteni.

Kedves Klubtagok!

A szbvetség elnoksége elfogadta a 2021. évrdl szé-
|6 szakmai beszamolot, a 2022. év munkatervét. A
megyei elndki megbeszélésen kértik az elnokdket,
hogy a lehetd legszélesebb kdrben segitsék a meg-
ismerését. Varjuk a véleményeteket, a javaslatai-
tokat.

Elkészitettiik a regionalis megyei elntki képzéseket.
Az egyikre tavasszal, Balatonflireden, a masikra
szeptemberben, HajdlUszoboszlén kerll sor. Ugyan-
csak el6készités alatt van azoknak a meghivasos
palyazatoknak a szévege, amelyek lehet6séget ad-
nak a megyei elnokségeknek, klubvezetéknek arra,
hogy bemutassak egy-egy terilleten hogyan fej-
lesztenék a kozosségépitést, a bels6 kommunikaci-
Ot vagy a szervezet, a k6z6s munka lathatésagat. A
legjobb palyazokat az orszégos szbvetség szakma-
ilag és anyagilag szeretné tdmogatni.

Marcius 21-én a NYOK szervezésében konferenciat
tartunk. Kival6o eléaddink lesznek. Ugyancsak ér-
demes megemliteni, hogy egyre népszerilibbek az
online egyetem el6adasai. Kapcsolodjatok be minél
tébben!

Vigyazzatok magatokra! J& egészséget kivanok
nektek!

Hegyesiné Orsés Eva
elnok
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Megujult Rabatamasiban a Jaszai Laszlo Nyugdijas Klub helyisége

Fontos allomashoz érkezett a Jaszai Laszlé Nyugdijas Klubnak
otthont add épilet feldjitasa. Nagyon sokan dolgoztak azon,
hogy a klub egy allandé helyen tarthassa rendezvényeit. Korab-
bi klubtagjaink az 6nkormanyzattal kozosen elérték, hogy a volt
korzeti megbizotti iroda dnkormanyzati tulajdonba keriiljon. Az
onkormanyzat pedig a klub hasznalataba adta azt. Régi lelkes
klubtagok a legfontosabb atalakitasokat elvégezték, az 6nkor-
manyzat biztositotta a nagy terem burkolatanak elkészitését. Az
atalakitaskor a kordbbi dragan mikodd villanykdlyhakat kisze-
relték, de nem taldltak megoldast a helyiség felf(itésére, ezért
hideg id&szakban elkertiilhetetlen volt a vizvezeték rendszer le-
Uritése, igy a hasznalat szlineteltetése.

Rébatamdsi Onkormdnyzata aktiv kézremkddésével 2020-ban
elkésziltek a felujitas tervei, s6t az dGnkormanyzati munkatarsak
segitették egy palyazat elkészitését, amit az akkori vezetd, Toth
Mihalyné a klub nevében benyujtott. Még az év oktdber 16-an
megsziletett a dontés, hogy a ,Magyar Falu Program Civil Alap
keretében civil kbzosségi tevékenységek és feltételeinek tamo-
gatasa” cim(i palyazaton a klub 5.439.100 Ft tdmogatast nyert el.
A palyazat a gazf(ités kialakitdsa mellett a vizrendszer felujitasat
és a belsG nyilaszardk cseréjét tamogatta. Itt emlitem meg, hogy
a nem tdmogatott feldjitashoz nagyon sok segitséget kaptunk
helyi, valamint kornyékbeli véllalkozoktdl és maganszemélyek-
tél is, ezért olyan felujitas is tortént, amire nem palyazati pénzt
hasznaltunk, eleget téve a palyazati forras felhasznalasi szaba-
lyainak.

A pélyazatban 2021. december 31. szerepelt a felujitas befejezé-
si datumaként, amit mindenképpen teljesiteni szerettiink volna.
Ezt a célt érvényesitettiik a beérkezett ajanlatok értékelésekor.
A kivélasztott Kft tobb helyi és kozeli vallalkozdval egylittm(ikod-
ve Utemesen hajtotta végre a feltjitast. Nagy siker ez, hiszen a
megnovekedett igények miatt a belsé nyilaszardk elkészitését 12
hétre vallalta a gyartd. A feltjitasban résztvevikkel folyamato-
san egyeztettlink a munkak elvégzésének idGszakardl, melynek
soran minden kozrem(ikodé jo partnernek bizonyult, amit ez-
uton is készoniink.

November 18-an az MVM megyvizsgalta a gazszolgaltatas m(-
szaki feltételeinek meglétét és kiadta az errdl szdl6 igazolast.
Rébatamdsi Onkormdnyzata mar november 19-én kérelmezte is
a gaz bekotését, a gazora felhelyezését, amire november 25-én
sor kerdult. Innentél nem volt akadalya a helyreallitas utolsé fa-
zisanak, a falak festésének és a burkolatok feltjitasanak. A falak

kiszaradasat jol segitette a gazkazan belizemelése, a probaiizem
megkezdése. December 10, a festés befejezése utan felkeriltek
a vizvezeték szerelvényei, megtortént a probajuk. Egy kemény
hétvégi hajraban az ajtok elhelyezése, az ajtdk melletti csempék
felhelyezése és a festés sziikséges javitasa is megtortént.
A munkalatokban nagyon sokan segitettek klubtagjaink. Kez-
detben a butorok dsszerakasa, mas fizikai munka volt a feladat,
késSbb azonban tobb szakmai feladat is vart rank. A nyilaszarék
cseréje utani helyredllitasokat elvégeztiik, az ablakok mianyag
parkanyokat kaptak, Szabd Miklos klubtagunk a tdmogatasbal
megvasarolt batorlapokbdl szép konyhabdtort alkotott. A befe-
jez6 munkalatok egy részét is klubtagjaink vallaltak, ennek kere-
tében harom helyiség padldzatat cseréltiik le.
Karacsony el6tt az épitékkel és a m(iszaki ellenGrrel megtekin-
tettlik az elvégzett munkakat, a teljesités alapjan megtortént a
szamlazas és még a tervezett befejezési hataridé eldtt a beruha-
z6 kifizetésére is sor keriilt.
A klub tagjainak munkajara szamitottunk a takaritasban, a bu-
torok elhelyezésében. A tobbszori porszivozas, butor apolas és
felmosds egy része mar az Uj esztendGre is athuzédott, de az
eredmeény egyre latvanyosabb volt.
Ma ratekintve a helyiségre olyan érzésiink van, hogy Rabatamasi
lakosai, koztik az idGsek is méltd korilmények kozott tolthetik
szabad idejuk egy részét. Kivanjuk, hogy a telepilés minél tobb
lakdja élvezhesse a kulturalt kornyezet elényeit!

Varga Jozsef
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Horvath Tiborné — Gizike az aldomasi siiteményt szeleteli

Tollfosztas

Tollfosztéban voltam az este. Keresztanyam azt is kileste.
Mindig csak azt hdnyja-veti szememre: kivel beszélgettem az
este.

Nem beszélgettem én senkivel. Keresztapam testvér 6ccsével.
Azzal sem beszélgettem én sokdig, éjfél utan hdrom ordig.
(népdal)

Egy régi hagyomanyt elevenitettiink fel a Mosonszolnoki Oszi-
rézsa Nyugdijas Klubban: a tollfosztast. Sokakban merilhet fel a
kérdés, hogyan tudtuk megvaldsitani?

Mint a klub vezetdje, elképzelésemet tettek kovették.

Az elmult évben libakat neveltem és a régi szokasnak megfelels-
en Osszegy(ijtottem a tollat. Majd ebbdl jott az 6tlet, hogy télen,
a Nyugdijas Klub tagjaival meg fogjuk fosztani. igy keriilt be a
2022. évi programba ennek a régi hagyomanynak a feleleveni-
tése.

Nagy meglepetés volt ez a klubtagok szamara is, és 6rommel
vettek részt ebben a nosztalgia ,,utazasban”.

A tollfosztast természetesen dldomas kovette. Egy kis lélekme-
legitG. Rumos, citromos tea és kilonb6z6 slitemények vartak a
dolgos kez( tollfosztokra. Kilonleges élmény volt valamennyi
résztvevd szamara. A régi emlékek felelevenitése, Gjra élése,
rendkiviil jo hangulatot teremtett. Nagy megtiszteltetés volt
szamunkra, hogy polgarmesteriink, Torok Sandor is szivesen volt
részese az eseménynek.

Horvadth Tiborné — klubvezeté

Tollfoszték Mosonszolnokon

Kedves Nyugdijas Tarsaink!

Marciusban Kulturalis Bizottsagunk folytatja a Varosismereti
vetélkedét.

Meghirdetjik a ,Mesterkurzus - Kilonbo6z6 tajegységek nép-
dalai” cim( programunkat. Az interaktiv el6adas és daltanulas
alkalmaval Fejér megye dallamkincsével ismerkediink meg.
Mesterkurzus helyszine: Budapest, Hagyomanyok Haza, Cor-
vin tér 9.

Mesterkurzus idépontja: 2022. marcius 28. 10:00 éra
Regisztracids dij: 1000 Ft/f6 (Helyszinen fizetendd)
Jelentkezési cim: generacio2017@gmail.com

Jelentkezési hataridg: 2022. marcius 25.

Erdekldni a kulturalis bizottsagi tagoktdl, illetve a 06-70-251
7786-0s telefonszamon lehet.

Kérjik, minél tébben vegyetek részt, toltsink el egy kellemes
déleléttot, majd nézzilk meg a Hagyomanyok Haza kozosségi
tereit és a hazban Iévé kiallitasokat!

Folytatédik az online Id&sek Egyeteme. Minél tobben kapcso-
I6djatok be, sok hasznos informacidhoz juthattok!

Kérlink Benneteket, sajat, illetve csaladtagjaitok, ismer&seitek
addja 1%-anak felajanlasaval tdmogassatok szervezetiinket!
Nyugdijas Klubok és Id&sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szo-
vetsége

Addszam: 19012377-1-43

Végiil, ne feledkezziink meg azon embertarsainkrél, akiknek
minden segitség sokat jelent. Folytassuk karitativ tevékenysé-
ginket barmilyen csekély, apro felajanlassal!

Mindehhez nagyon jo egészséget kivanok és vigyazzatok ma-
gatokra!

Szecsddi Jozsefné
Orszdgos Kulturdlis Bizottsdg




Eletet az Eveknek

NYUGDIJASOK , ELETET AZ EVEKNEK”
TERULETI EGYESULETENEK 2021.EVI BESZAMOLOJA

A Nyugdijasok ,Eletet az éveknek” Teriileti Egyesiilete 6 éve mdi-
kodé szervezet, amelyet 2016. janudar 29-én, a kordbban Buda-
pesti Szervezet tagjai koziil 30 budapesti klub hozott létre, kozel
1000 fével. Mara 43 klubbal és kdzel 5000 fével rendelkeziink.
Alapité okiratunkban foglaltakkal 6sszhangban 2021-ben legfon-
tosabb feladataink teljesitését a kdvetkezGkben mutatjuk be.
Egyesuletink mikodésének kozéppontjaban a nyugdijasok
életminGségének javitasa, a févarosban él6 nyugdijasok érde-
keiknek sokoldalu képviselete all, tovabba minden olyan feladat
teljesitése, amely a Nyugdijasok ,Eletet az Eveknek” Orszagos
Szovetségének tagsagabdl ered.

e Részt vettlink, mint a FIT tagja a févarosban él6 nyugdijasokat
érintd allami, dnkormanyzati intézkedések elGkészitésében, és
azok hatasanak figyelemmel kisérésében, a nyugdijasok tarsa-
dalmi akadalyainak a feltarasaban, megoldasuk kezdeményezé-
sében

e Részt vettiink mindazon férumokon, amelyeken nyugdijasokat,
idGskoruakat érintd témakat targyaltak a NyOK-on belil

e Egyuttmikodtiink minden olyan nyugdijas és civil szervezettel,
a NYUSZET-en belll, amely az Egyesilet céljainak megvaldsita-
sat, feladatainak végrehajtdsat segitette el6, és a nyugdijasok
érdekeit szolgalta

Tagjaink részére 2021-ben a pandémia miatt nem sikerilt min-
den olyan programot, tevékenységi format megszervezni, me-
lyek az elmult években valtak ismertté, népszer(ivé, igyekeztiink
a kapcsolatot ennek ellenére fenntartani. Azonban ez nagyon
sok nehézségbe Uitkdzott. igy tobb, évek 6ta jél miikods prog-
ramjaink a covid jarvany miatt elmaradtak, mint példaul a Kol-
tészet Napja alkalmabdl a versmondo taldlkozd, és a sportren-
dezvények.

Programok, melyeket sikeriilt ennek ellenére az elmult évben
megvaldsitani, az informatika adta lehetdségekkel élve, a kovet-
kez6k voltak.

Harmadik Kor Egyeteme

2021 tavasz ZOOM platformon megtartott el6adasok

e 2021. februar 17. Matrai Zsuzsanna professzor emeritus, ELTE
PPK - A kontaktkorlatozdsok hatdsa az emberi kapcsolatokra.

e 2021. marcius 3. Zsolnai Anikd egyetemi tandr, ELTE PPK - K6-
tédések gyermekkorban és felnéttkorban.

e 2021. marcius 17. Gy6ri Janos egyetemi tanar, ELTE PPK - ,Az
Osszes unokamat allanddan én cipeltem a kiléndrakra." - Nagy-
szlil6knek az unokaik iskolan kivdili tanulasi elfoglaltsagairdl.

e 2021. aprilis 28. Orosz Eva professzor emeritus, ELTE TATK - A
magyar egészséglgy helyzete nemzetkozi 6sszehasonlitasban.

Szeminariumok

e Aprilis 21. Nyugdijas munkavallalék a munkaerépiacon, Téth
Maté, egyetemi hallgatd, emberi eréforras tanacsadé szak, ELTE
PPK, Tudomanyos Didkkonferencia 3. helyezett.

e Majus 5. Hulladékcsokkentés a mindennapokban, Mudra Vik-
toéria, fenntarthatdsagi koordinator, ELTE.

A fenti el6adasokon altaldban 70-90-en vettek részt.

2021 Gszi félév ELTE PPK jelenléti el6adasok.

ElGadéasok helyszine: Budapest, VII.,ELTE, Kazinczy utca 27-29.

szam alatti épuletének Auldja

El6adasok témai:

e Szeptember 22. Bardos Gyodrgy prof. em. Eletmdd és egészség.
e Oktober 20. Csehné Papp Imola habilitalt egyetemi docens,
Miért fejlettebb Magyarorszag nyugati része, mint a keleti? Fo-
kuszban a koronavirus hatasai.

e November 3. Margitay Tihamér egyetemi tanar, A szabadsag
filozofiai problémai.

e December 1. Csepeli Gyorgy prof. em. ElGitéletek kezelése,
m(ikodése, hatasa.

A fenti el6addsokon altaldban 50-60-an vettek részt.

Kulturalis ajanlék

Budapest Masképp sétak, Aradi Péter altal vezetett sétdk, ame-
lyen tébb klub altaldban 15-25-en vettek részt.

e Szeptember 2-an felfedeztik a Varosmajor utcat - tobbek ko-
z6tt torténelmi, irodalmi és épitészeti szempontbdl.

e Oktdber 13. Biztosan ismerjik? Az Andrassy ut masodik szaka-
sza, az Oktogontdl a Kodaly koérondig.

* November 17. Szecesszid K&banyan és mas helyi érdekességek
e December 8. Adventi séta

Konyvklub

2020. decembertdl a Konyvklubok ZOOM platformon zajlottak a
pandémia miatt.

® 2021. januar 26. Rajk Laszlordl szold, A tér tagassaga c. életrajzi
konyvet beszéltiik meg, Rajk Judit tarsasagaban

e 2021. februar 26. Szabd T. Anna Szabaduldgyakorlat cimd no-
vellaskotetérdl beszélgettiink az irond tarsasagaban

¢ 2021. marcius 30. Cselenyak Imre, Aldott az a bélcsS c. Arany
Janos életregényének 1. kotete volt zoom taldlkozénk témdja,
vendéglink volt az iré.

e Aprilis 27. Péterfy-Novak Eva Egyasszony c. kdnyvét beszéltiik
meg. Az irond Olaszorszaghdl, Umbria tartomanybdl kapcsolo-
dott a beszélgetéshez.

e Majus 26. lllés Klara. Megtartd er6 - Egy parasztcsalad vége
cimd konyvrdl beszélgettiink, amely a Tények és Tanuk sorozat
legujabb kiaddsa volt.

Ezeken a rendezvényeken legnagyobb 6romiinkre nemcsak bu-
dapesti, hanem vidéki klubtagok is csatlakoztak, altaldban 30-50
6 részvételével.

Szeptembertdl a Marai Sandor kdnyvtarban jelenléti klubnapja-
ink voltak.

e Szeptember 28. Dekameron Projekt cimi{ novellds kotetrdl
beszélgettiink, amelyet a New York Times valogatasa alapjan az
Atheneum 2021-ben adott ki.

e Oktdber 7. Dragoméan Gydrgy. Elete mellett témank a
Rendszerujra c. kotete volt, amelyet a Magvet6 kiadé jelentett
meg 2018-ban.

* November 30. Lévai Katalin bemutatta legijabb konyvét, ame-
lyet a Tercium kiadé jelentett meg Tlizmadar cimmel.

A Felfedezd, helytorténeti gylijtémozgalom februartdl, a virus
miatti lezaras feloldasaig tartott, mely irdsok felkeriltek honla-
punkra is. Jatékmester: Renfer Istvan.



Eletet az Eveknek

A helytorténeti gyljtémozgalomra beérkezett irdsok a kovetke-
z6k voltak:

e Visegradi utca hirességei, Csaszar Tiborné

e Zemplén Gy6z6 a modern fizika UttérGje, Csizmas Klari

e Moszkva tér, Havas Katalin

e A Leheltdl a RaM-ig 115-6s busszal, Csaszar Lajosné ,Oszikék”
Idések klubja Bp.13

e Fak megujuldsa az Ujpesti rakparton, Csepreghy Eva, Oszikék
Nyugdijas Klub

e Gerillaszobraszat, Zara Katalin

o Mivészek a XlII. keriiletben, Csepreghy Eva, Oszikék Nyugdijas
Klub

e RaM — Béke tér — Gyermek tér, Krausz Gyodrgyné Bp.13 ,Oszi-
kék” id6sek klubja

* Nevezetességek a Lehel Csarnoktdl indulva, Palyi Judit Bp.13
,Oszikék” idések klubja

e Korona virus jarvany alatt is tanulhatunk.., Bona Marta-
Talyigas Katalin

Honlapozo, Jatékos vetélkedd sorozatot szerveztiink februartdl
klubtagjaink részére.

Célunk volt:

e egyrészt a megujuld arculatd, sok hasznos és naprakész infor-
maciot tartalmazd, attekinthet és felhasznaldbarat honlapunk
népszerdsitése,

® masrészt a pandémia miatti bezartsagon, fasultsagon kivan-
tunk enyhiteni a havonta Uj (juniusi zard) kérdésekkel jelentkezé
jatékos vetélkedGvel. Jatékmester: Renfer Istvan

Erdekképviselet

e Részt vettlink a F&varosi IdGsiigyi Stratégia megalkotasaban,
amelyet, szeptemberi Févarosi Kozgydlés 22 igen/4 tartdézkodas-
sal fogadott el. (forrds: a FGvarosi Id6siigyi Tandcs tagjainak kiil-
dott tajékoztatd)

e Szeptember 17-i EURAG (IdGsek Eurdpai Szovetsége) konfe-
rencian, Talyigds Katalin ,Egy Uj id&stgyi Torvény elé...” cimmel
tartott el6adast

e Hogy kell felkésziilni az id&skorra? cimmel beszélgetés volt
Talyigds Katalin elnoklnkkel a Klubradié Klubdélel6tt c. mso-
raban

e NYOK Akadémian Rauh Edit: Id8sligyi Torvény javaslatot mu-
tatta be.

Egészségmegdlrzés

e Honlapunkon kozzé tettiik az ,EE felhivdsa 2020/21: Eurdpai
Gyogyszeriigynokség (EMA) altal engedélyezett vakcinaval?”

e A COVID-19 jarvannyal kapcsolatban Dr. Nagy Edit klubtagunk
honlapunkon tébb irast jelentetett meg abbdl a célbdl, hogy se-
gitstk a klubtagok ismereteinek bévitését és az oltdéanyagok ko-
z0tti eligazoddsat. Ezek az alabbi témakat olelték fel:

e Osszefoglalé a COVID-19 betegség ellen engedélyezett oltd-
anyagok hatasossagardl, javallatairdl és ellenjavallatairdl

o Kérdések és valaszok a Covid-19 elleni vakcinak kapcsan

e Mit tudunk eddig az Omikron variansrol

e igy ismerhették meg a COVID-19 betegség ellen engedélyezett
oltdéanyagok hatasossagardl, javallatairdl, ellenjavallatairdl, 6sz-
szefoglalot készitette Dr. Nagy Edit, amelyet folyamatosan frissi-
tett az Uj kutatasi tapasztalatokkal

e Richter Egészségvaros Budapesten, szeptember 18. Mozgdsi-
tottuk klubtagjainkat a részvételre.

e Szeptember 28-an a XVII. kertleti klubban , A hatas-ellenhatas,
azaz a kolcsonhatas torvényének érvényesiilése a kornyezetvé-
delemben” cimmel Otrok Erika tartott el6adast.

Sport és udilés

e Vilag Gyalogld Nap: X.7

o Sakk- és tekebajnoksag: XI. 04, X1.11.

Digitalis oktatas:

e A Demokratikus Ifjusagért Alapitvany olyan programot alaki-
tott ki, amelyben kozépiskolakkal egylittm(ikodve, az Iskolai K6-
z6sségi Szolgdlat keretében a didkok nyugdijas kozosségek tagja-
inak tartanak digitalis oktatast.

e A program felelse, mentortanara készitette fel azokat a val-
lalkozé diakokat, akik szivesen forditjak idejiket a szamukra is
élvezetes, hasznos tevékenységre. Az eddigi foglalkozasok bizo-
nyitjak, hogy az okos eszkdzok, online megoldasok, valamint az
internet hasznalata egyszer(en elsajatithatd, ha olyan udvarias,
figyelmes, tiirelmes, kedves, fiatalok tanitjak az idGseket, akiket
partnerként fogadnak el. A foglalkozasok soran megismerked-
hettiink olyan digitalis megoldasokkal, amelyek a mindennapi
életlinkben segitséget nyujtanak szamunkra.

A virus helyzet folyamatos romlasa miatt az eddigi eredményes
felkészités sorozatot az év masodik felében fel kellett fliggesz-
tenlink, abban a reményben, hogy a kdvetkezd naptari évben
folytathatjuk az egylttm(ikodést.

Klubvezetdk részére online el6adasokat szerveztiink.

e Dr. Falus Ferenc 2021. januar 27. Mit tudunk ma a koronavirus
jarvanyrol?

e Fraknoi Gyula (NEBIH): 2021. aprilis 14-i el6adasa az Elelmi-

szerbiztonsagrol

e Otrok Erika eladast tarott a Kérnyezetvédelemrdl a Covid 19

arnyékaban a Mozgdaskorlatozottak XVII. kerileti szervezetében.

¢ Hatas-ellenhatads, azaz kélcsonhatas torvényének érvényesiilé-

se a kérnyezetvédelemben cimmel tartott el6addast a Rdkosmenti

Cukorbeteg Egyesileténél.

e Dr. Nagy Edit ,Felelds kutyatartas és allatvédelem” el6adast

tartott a Mozgaskorlatozottak XVII. kerileti szervezetében.

2021 majus 26. Kiemelten fontos tajékoztatast kaptunk a kévet-

kez6 témakban:

e Budapest Stratégia, ehhez kapcsolédé IdGstigyi Stratégia

ElGadd: Kiss Ambrus Fépolgarmester helyettes

e Gondoskodas hianyai

ElGadd: Hubai Laszld ELTE Hilscher Rezs6 Szocialpolitikai Egye-

silet elnoke

Szervezeti életiink:
Elnokségi, klubvezetdi Uléseink: 1.27, 11.24, 111.26, V.14, V.26,
(kuldottértekezlet), VII.14, VIII.25, 1X.29, X.27, X1.24, zajlottak.
e Orszagos Kozgydilés: V.27.
e |dGsek Vilagnapja: X.1. Zeneakadémia,
¢ X.5. NYOK.
Szocialis Munka Napja: XI.9.
A 2021. évi kdzos munkajat koszonjik:
Medveczki Arankanak, Csizmas Klarinak, Renfer Istvannak, Ti-
marné Penczi lldikdnak, dr. Bognarné Koppany Cecilianak, dr.
Nagy Editnek, Otrok Gyorgyné Erikanak, Zara Katanak és mind-
azoknak a klubvezetSknek, akik ebben a nehéz évben is helyt
alltak.

Talyigds Katalin elnék



6. oldal
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Kapuvar: bollérmaj és gasztrondmiai fesztival

Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesiilet

Februdr 26-an rendezték meg a boéllérmaj és gasztrondmiai fesz-
tivalt Kapuvaron. Idén 63 csapat allt tettre készen, hogy valami
csodat alkosson az izlel6bimbdknak. A pet6hazi Nefelejcs Nyug-
dijas Egyesiiletet 6ten (Gironné Hoods Gizella, Gréger Sandor,
Horvath-Dori Katalin, Rosta Endre és Rosta Endréné) képviselték
ezen a nivds rendezvényen. A f6zni vagydk nevezhettek siite-
ménnyel, barmilyen inycsiklandd étellel, valamint bollérmajjal,
amelyet minden résztvevének kotelez6 volt elkésziteni.
A munka mar pénteken megkezd&détt a sitemények, (Didtorta,
Hajas krafli, Karamellds mézes) készitésével. Els6ként ezekkel az
édességekkel kellett a birald bizottsag elé jarulni.
A versenyen kiilon dijaztak az asztalok diszitését. A nyugdijasok
Pet6hazat népszer(sitették vele, hisz minden volt rajta a hazai
izekbdl, izlésesen elrendezve. Cukor minden formdaban, (sliveg-
cukor, mokkacukor, kristalycukor), a pet6hazi pékség altal fel-
ajanlott termékek, valamint naptarak, bogrék és még lehetne
tovabb sorolni a listat.
Az izgalom a tetGfokara hagott, amikor elkezdGdhetett a f6zés,
hogy az ételekbe az alapanyagokat, minden tudasukat és a szivii-
ket is beletegyék. Ez alatt egyre csak nétt a kostoldk szama, rajuk
az asztalra kihelyezett falatkak vartak. A petéhazi csapatnak 12
orara kellett kitalalni és a zs(ri elé vinni az étkeket, ezt kdvetSen
mar csak az eredményhirdetésre vartak, amelyre 5 érakor keriilt
sor.
Nem volt hidba valdé a varakozas, mert a hirneves zsliritagok
egyéb kategdridban arany, sitemény és bollérmaj kategériaban
ezlistéremmel dijaztak a csapat féztjeit.

Kissné Horvath Julia

Csornaiak, kapuvariak...
Nagy hagyomanya van Kapuvaron a Bollérmaj Fesztivalnak. Sza-
mos versenyzd csapat méri dssze ilyenkor stit6-f6z6 tudomanyat.
Orszaghataron innen és tul nagy hire és latogatottsaga van en-
nek a rendezvénynek.
Természetesen, mint minden fesztivalon, itt is folyamatosan
peregtek a kiséré programok. A szamos, szinvonalas fellépés
kovette egymast. ElGszor ,J0 ebédhez szdlt a ndta” Greznar
Zoltan, Muharai dijas Primas és zenekara kiséretében, a ndtakat
Homoki llona, a Csornai irisz Nyugdijas Egyesiilet tagja adta eld.
Nem sokkal kés6bb, a  Kapuvari Hagyomany6rz6é Nyugdi-
jas Egyesulet — Rabakozi tdncot mutatott be, a kbzonség nagy
megelégedésére.
Nagyon jo érzés volt megtapasztalni, hogy egy ilyen nagy
volumend rendezvénynek a nyugdijasaink is részesei, nem csak
nézéként, hanem aktiv szerepléként, versenyzéként is.
A Fesztival torténetének igazan nagy sikere volt még, hogy a
Magyar Nemzeti Gasztrondmiai Szovetség a Fesztivalt szakmai
védettség ala helyezte, és a nagy fesztivalok rangjara emelte.
Maris lehet készilni a kovetkezére, melynek id6pontja: 2023.
februar 18. lesz. Kovadcs Edit — kuturdlis felelds

Rosta Roland rendérérnagy el6adasa
nyugdijasoknak

Februar 23-an a pet6hazi kozosségi haz adott otthont egy, a
nyugdijasoknak sz6lé el6adasnak. Zsambokiné Buday Anna, a
megyei klubtanacs elndke kdszontotte a résztvevéket. Rosta Ro-
land rendérérnagyot, a Gyér-Moson-Sopron megyei Kozlekedé-
si BalesetmegelGzési Bizottsag titkarat, valamint Deak Norbert
Rendérf6hadnagy f6elGadot, és a nyugdijas klubok jelenlévd
tagjait.

Az el6adas , Az ittas jarm(ivezetés ellendrzésének gyakorlati ta-
pasztalatairél” szélt. Mind a téma, mind az el6adas madja lebi-

lincselte a kozonséget. Olykor sokkold volt egy-egy fotd, amely az
ittas jarmUvezetés kovetkezményeit mutatta be. A rend6rérnagy
sok tévhitet eloszlatott az alkoholfogyasztds kapcsan, majd az
el6adas végén a feltett kérdésekre is 6rommel vélaszolt.

Kissné Horvath Julia



Irany a szinhaz

A zalaegerszegi Hevesi Sandor szinhdz vdrja a nézéket

A szinhdzakat és altalaban a kulturalis intézményeket a koronavirus jarvany okozta korlatozasok miatt a rendezvényeik, szinhazi
bemutatéik, eladdsaik elmaraddsa miatt hatalmas veszteség érte. igy tortént ez a zalaegerszegi Hevesi Sandor szinhaz esetében is,
hiszen sokdig bezartak, utdna pedig egy darabig csak a jarvanyugyi szabalyok betartasaval fogadhattak nézGket védettségi igazol-
vannyal, maszkban és minden masodik szék kihagyasaval. Csak igy Ulhettek be néz6k a nézGtérre.
Nagyszer(i el6adasok maradtak el igy és erre a legszomoruibb példa a 2019 marcius 15-én bemutatni tervezett, J6kai Mor regényé-
nek szinpadi feldolgozasabdl sziletett A kszivii ember fiai cim{ romantikus szinm(, melynek zenéjét a Tolcsvay testvérek szerezték,
magat a darabot pedig a regény és Pet6fi Sandor verseinek felhasznalasaval Bohm Gyorgy, illetve Korcsmaros Gyorgy irtak.
Mara a szabalyok enyhiiltek ugyan, de a szinhazlatogatoknak még mindig kotelez6 maszkviselés. Mindezen okok miatt a szinhaz
jarvany eldtti tizenkétezres bérletszama drasztikusan megfogyatkozott. Voltunk néhdnyan szinhazbaratok, akik a bérleteiket nem
mondtuk fel és az elmaradt el6addsok miatt sem kértik a jegyarak visszatéritését, mert ezzel is tdmogatni akartuk az amugy is nehéz
helyzetben Iévé kedvenc szinhdzunkat.
Dr. Besenczi Arpéd igazgat6tdl, Jaszai-dijas szinm(ivészt8l tudom, hogy az idei — oktéber végén indult évadot, elStte a tavalyi félbe-
szakadt évadbdl elmaradt darabokat jatszottak le — évadot 3.600 bérlettel kezdte meg a tarsulat, és ami a masodiknak bemutatott
Fejedelem cim{ torténelmi musical hatasara mara 5.700 folé emelkedett. A Fejedelmet — ami a Rakdczi-fele szabadsagharc és a fe-
jedelem torténetét dolgozza fel - Moravetz Levente allitotta szinpadra két nagyszer(i szinész, Bot Gabor (lIl. Rakdczi Ferenc) és Sasvari
Sandor (Bercsényi Miklds) f6szereplésével. Szinhazban ritka pillanat, de e darab minden bemutatdja utdn allva tapsol a kbzonség.
Sok nyugdijas tagunknak volt, van bérlete és tudvan, hogy koziilik még tobben szinhazbaratok, akik egy-egy darabra is szivesen
tilnének be a nézStérre, a Fejedelem bemutatdja utdn megallapodtunk Dr. Besenczi Arpaddal arrél, miszerint az egész évadra a
bemutatott darabokra kedvezményes jegyaron klubtagjaink korébdl nézéket toborozhatunk, akiket a szinhaz a bérletes el6adasok
Uresen maradt székeire szivesen leliltet. A megallapodas alapjan a Fejedelem cimd darabot 99 klubtagunk nézte meg, olyan, akinek
egyébként nincs bérlete. Az el6adasi napokat a jelentkez6k maguk vélaszthatjak ki, a szinhaz pedig az aznapi el6adasra biztositja
résziikre a helyeket.
Jelenleg mar a masik bemutatott darabra (David Seidler: A kirdly beszéde) és a végre utana bemutatatando A készivi ember fiaira
gy(jtjiik a jelentkezSket. Tobb klubunk is aktiv a szervezésben, példaul a csacsbozsoki Evgyliriik Nyugdijas Klub, a zalaegerszegi Sziv-
és Erbeteg Egyesiilet, a csesztregi Korhatartalan Klub, a lenti Civil Nyugdijas Klub és a lovaszi Olajbanyédsz Nyugdijas Egyesiilet. Az
aktivitast a szinhaz nevében is kdszonjuk nekik.

Dr. Kocsis Gyula

Az Epoli Nyugdijas klub sikerei

Epol kozség nyugdijasai 2017-ben fogtak Gssze, és alapitottak
18-an klubot, beszélget6kor néven kezdtek el programokat szer-
vezni. A telepilés igen kicsiny, minddssze 650 lakosu, zome idGs-
kora! Lassan az évek soran kezd kicsit fiatalodni a lakossag, a
bekoltozések hozzak az ifjabb generaciét. A nyugdijas klub elsé
teendG@je az IdGsek tornaja, és a Bab csoport létrehozasa volt.
Az egészséges életmadd egyik fontos része az aktivitds, a moz-
gas. Egy kedves id6s 6vo néni a mai napig vezeti a tornat. Az
Epoli Tindérkert babos mesemonddi pedig minden évben az

ovodaban, karacsony tdjan el6adast tartanak a gyermekek ré-
szére. Nagy részik tobb mint harminc esztendeje a Buzaviradg
Népdalkér oszlopos tagja. Unnepségeken, falu rendezvényeken
szinesitik a programokat. A miikodésik alatt sok dijat nyertek
el megyei megmérettetéseken. A Vas Lajos dalos taldlkozdkon,
Plnkoésdi talalkozon arany mindsitést is kaptak.

Amire igen buszkék vagyunk! A nyari hdnapokban havonta, a
téli id6szakban hetente tartanak klub délutant. 2021 masodik
felében csatlakoztunk a Nyugdijas Klubok és Id&sek ,Eletet az
éveknek” Orszagos Szovetség megyei csoportjaba. 18 tagja van
ma az epoi nyugdijas klubnak. Még 0j cipSben jarunk e téren.
Figyeliink, tanulunk, nyitottak vagyunk a lehet6ségekre. Es most
mi is buszkélkedhetlink egy szamunkra nagy eseménnyel. A Ma-
gyar Nemzeti MiivelGdési Intézet a Magyar Teatrumi Tarsasaggal
egyluttmiikodésben Pajta szinhazi programot inditott, melyre

tobb jelentkezé kozil Epol telepilést vélasztottdk, delegaltak!
13 résztvevbvel — melynek a nyugdijas klub tagjai is részesei —
megalakult az ,Epoli Cselényalja" szintarsulat. Hatalmas sikert
aratva a tarsulat elGadta Kéri Ferenc: Ludas Matyi cim{ darabjat!
Fergeteges probak, jaték kedv, Osszetartas... 2022.janudr 30-an
a Nemzeti Szinhaz Gobbi Hilda szinpad vilagot jelent6 deszkaira
Iéphettliink. Csapatunk elnyerte a néz6kdzonség elismerését is.
Gratulaltak, oklevelet nyujtottak at a Szinhaz és Filmmd{vészeti
Egyetem végzds hallgatéi a j6 humord, igényes el6adashoz. A
omarom-Esztergom megyében ez iddig kilenc helyen adjuk elé
a darabot. Tovdbbra is szeretnénk aktivan reszt venni a kinalkozé
lehet&ségekben. Ezzel is példat mutatni fiataljainknak, hogy ép
testben, ép lélek, és az egylivé tartozas szebbé, jobba teheti idé-
s6dé szép korunkat, kozosséginket.

Belkovics Mdria
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A Margaréta Nyugdijas Klub 2021-es éve

Azt hiszem minden klub elmondhatja, hogy a 2021. évre terve-
zett munkajat, programjait nem tudta teljes egészében megva-
[sitani.

Mi 2020. oktdber végén tartottuk utolsé foglalkozdsunkat, utana
a nekink helyet adé Mivel6dési Kozpont korlatozta a rendezvé-
nyeket, végil be is zart.

Nem készilt éves munkaterviink sem, gy gondoltuk, amikor
lehet6ség lesz valamit megtartani, akkor élink a lehetGséggel.
A varos felhivasara jelentkeztiink a kdrnyezet tisztdbba tétele
miatt szemétszedésre aprilis 23-an, amin 18-an vettlink részt.

Elsé sajat kozos programunk 2021.junius 1. és 5. kozott egy ki-
randulds volt a Dél-Dundntulra, autébusszal. Itt még kotelezd
volt az oltasi igazolds. Pécs és kornyékét barangoltuk be — jé
volt egyiitt lenni. Errdl az utrél a megyei ,Eletet az éveknek”
Facebook-oldalan képekkel illusztralva be is szamoltunk. Itt még
érz6dott az dvatossag, csak 28-an indultunk utnak.

Ezt kdvette junius 16-an még mindig nem a megszokott helyiin-
kon, hanem a Duna partjan, a szabadban egy zenés cstilok-parti.
Sokan eljottek, gyonyord id6ben, felszabadulva élveztik, hogy
korlatok nélkil szérakozhatunk. Ez a l1étszamon is megmutatko-
zott, 57-en jottlink Ossze.

JUnius 16-an kerilt sor az irodalmi palyazatok eredmény hirde-
tésére. A 2020 végén, 2021 tavaszan kiirt irodalmi vetélkedére
10-en adtdk be palyazatukat, amivel Arany Oklevelet nyertek
versenyzGink.

JUnius 29-én autdbusszal Kapolnasnyékre kirandultunk 43-an a
Nemzeti M(ivelGdési Intézet jovoltabdl.

Julius 2-an a Mosoni-Duna partjan a Mosonmagyardévar vonzas-
korzetébe tartozd nyugdijasok talalkoztak. Kozos f6zés, beszél-
getés, barati 6sszejovetel, amit minden évben megrendezink! A
mi csapatunk is f6zott, 80 adagot vallaltunk be. Tobb klub tagjai
is f6ztek, igy azoknak is jutott finom falat, akik nem tudtak a f6-
zést elvallalni. 45 éhes szaj varta a finomsagokat a mi résziinkrdl,
Osszesen kozel 400-an voltunk.

Julius 3-4n a Bager-t6 partjan (volt kavicsbanya) a MOFEM favés
zenekar jotékonysagi délutanjara latogattunk el 14-en.

Masnap, kihasznalva a nagyobb szabadsagot, az Operettszinhaz-
ban 11-en megnéztik a Hegediis a haztetén cim( darabot.
Julius 8-4n az ,Eletet az éveknek” megyei szervezete a klubve-
zetSknek szervezett kirandulast, sok vezet6 azonban még nem
mert jelentkezni. igy nyilt lehetSség arra, hogy a klubokbdl is
lehetett jelentkezni — 4-en vettek részt a kiranduldson, a Sziget-
kdzben barangolva.

Julius 10-én ismét lehet8séglink volt a Nemzeti M(vel6dési In-
tézet jovoltabdl Lakitelekre kirdndulni. Csak 5-en utaztak, mivel
a tagok nagy része mar 2020-ban résztvett hasonld programon.
Julius 14-én a mosonszolnoki ,Oszirézsa” Nyugdijas Klub rendez-
te meg a megyei Tizproba versenyt. Ezen 10 versenyzével és 5
szurkoldval vettiink rész, fiaink egy lannyal helyezést is elértek.
Julius 15-én kerlt sor a 2020-2021. nyugdijas egyetem diploma-
osztasara. Az oktatds és a hozza kapcsolddo jaték online forma-
ban tortént, 15-en vehették at diplomajukat.

Julius 21-én a szokasos nyuli turan volt csapatunk 23 résztve-
vével. Ez a kirdndulds mindig hangulatos, jo program volt, most
sem csalédtunk.

Julius 30-an Civil Piknik volt a Mosoni- Duna partjan a Biczénal.

A civil szervezeteket Gsszefogd Kulturalis Szovetség tagjaként
minden évben hivatalosak vagyunk a rendezvényre. Tarsadalmi
munkaban évek 6ta a havonta megjelend Civil Szemle Ujsagot
hajtogattuk. Most mar ez az Ujsag is elektronikus Gton jelenik
meg. 23-an képviseltiik a klubot.

Augusztus 8. és 14. kozott egy varatlan meghivasnak eleget téve
jutottunk el Erdélybe, testvérvarosunkba Sepsiszentgyorgyre.
2013. ota tart kapcsolatunk az ottani nyugdijas klubokkal. Nagy
Istvan agrarminiszter kbzbenjarasara és a Polgarmesteri Hivatal
tdmogatasaval sikeriilt megvaldsitani a régota dédelgetett al-
munkat, hogy 2014. utan Ujbdl ott lehessiink. Ok minden évben
johettek, csak a mi meghivo leveliinkre volt szlikség. Errdl a ki-
randulasrol készitettem is egy 64 oldalas, képekkel is illusztralt
beszamoldt, amit szeretnénk nyomtatott formaban is megjelen-
tetni. Ez egyelGre forrashidny miatt terv marad. 28 tagunkat lat-
tak vendégll sepsiszentgyorgyi barataink.

Augusztus 12-én, mint minden évben, a Cuha patak kornyékére
kirdndultak az ,Eletet az éveknek” klubjaibdl a turazni szeretd
tagok. Télunk 7-en indultak Gtnak azok kozil, akik itthon voltak.
Mdsnap az itthon maradottak Mosonudvarra voltak hivatalosak
a kistérségi Rétre hivo rendezvényre. 9-en képviselték a Marga-
rétat. Ez a kornyék nyugdijas klubjainak a taldlkozdja, minden
évben mas klub vallalja a szervezést.

Augusztus 18-an Miké Istvannal volt egy hangulatos taldlkozdnk
a Fehér L6 Kozosségi Hazban. Svejk-monoldgokat hallgattunk, és
kozben sorozgethettlink. 26 margarétas vett részt a talalkozon.
Augusztus 20-an a varosi halaszlé-osztasba tagjaink is besegitet-
tek.

Augusztus 25-én Budapesten, a Vigaddban voltunk egy jé kis
operett-délel6tton, majd hajokadztunk a Dunan. Télink 30-an
vettek részt a programon. Az idé megint csodalatos volt. Oszvald
Marika és Boglarka m(isora jo hangulatu, vidam volt, utana él-
veztiik a napsitéses hajokazast.

Augusztus 30.: Kistérségi taldlkozé a P-Art Rendezvényhazban,
amin fellépett a Szederinda tanccsoport és a Réti pipitér énekkar
is.

Szeptember 1. és 7. kozott 29 tagunk HajdldszoboszIlon pihent. A
program nagyon aktivnak bizonyult, mert voltunk Debrecenben,
Nyiregyhazan és a Hortobagyon is egy-egy napra. A tobbi id6t a
furd6k adta lehetGségek kiprobalasaval toltottik.

Szeptember 18-an a kistérségi klubvezet6knek és segitGinek
szerveztek kirdnduldst Tatara, Tatabanydra. Ezen szintén részt
vettiink.

Szeptember 20-an végre alkalmunk nyilt a sziiletésnaposok ze-
nés koszontésére. Negyedévente szoktuk a negyedév szllotteit
koszonteni. A jarvany miatt erre eddig nem kerdlt sor, tehat a
2020. 4. és a 2021. 1-3. negyedév szilotteit, gyakorlatilag egy
egész év szllotteit koszontottiik. Mivel mindenki érintett volt,
a 90-bdl 60 tagunk jelezte a részvételét. A szokott helyen, a szo-
kott médon Ginnepeltink.

Szeptember 9. és 28. kdzott négy alkalommal izomlazitd tornan
vettlink részt 29-en, amit a Kistérségi Egyesulet palyazaton nyert
pénzbdl biztositott.

Oktdber 1-én a varos vezetGsége kdszontotte a varos nyugdijasa-
it az Id6sek Vilagnapja alkalmabdl zenés mdsorral és egy finom
ebéddel. Ezen a klubbdl 52-en vettiink rész. Ebéd utani alvas he-
lyett j6 zenére dolgoztuk le a rank rakddott felesleget.



Eletet az éveknek

Oktdber 3-an a N6k a varosért Egyesulet felhivasara részt vet-
tiink a mellrdk ellen évente megrendezett Hidsétan. Gyilekezés
a rézsaszin lufikkal...

Oktéber 5-én a Gyaloglé Honap keretében Gyalogld Napot szer-
veztink, amin 20-an vettlink rész. Megint csodas id6ben sétal-
hattuk, bejartuk a Duna és Lajta partjat, a két folyo talalkozasat,
majd az Ut porat ledblitettiik a szokott helylinkdn, a Duna-parti
Biczénal.

Oktdber 9-én a szokasos Civil Nap keretébe mi is bemutatkoz-
tunk, mint a Civil Szovetség aktiv és tamogatd nyugdijas klubja.
Képekkel, kis filmmel és tagjaink ligyes kezét dicsérd alkotasok-
kal képviseltik a klubot. A Szederinda tanccsoport fellépett a
kulturalis misorban. Ugyanezen a napon volt Nydlon a megyei
Keresztrejtvény fejt6 verseny, amire 3-an neveztiink be. 32 ver-
senyzBbdl sikeriilt az elsé két helyet elnyerni.

Oktéber 19-én a klubban miikéd6 Szederinda tdnccsoport és a
Réti pipitér énekkar fellépett a Kulturdlis Szovetség altal rende-
zett jotékonysagi esten is. Sok klubtagunk szintén tamogatta a
rendezvényt Tamogatdjegy vasarlasaval.

Oktdber 21-én az orszagos szervezési ,Te szedd!” mozgalom fel-
hivadsdra 30-an jelentkeztiink és szedtik a hanyag, kornyezetére
igénytelen emberek utan a szemetet.

November 8.: Irodalmi talalkozé Hamor Vilmos iréval, Gjsagiro-
val — ezt mar szajmaszkban ultlik végig, de azért jokat tudtunk
nevetni!

November 16.: Férfinap és zsiroskenyér-parti — barati 6sszejove-
tel. A hangzavar miatt elmaradt a férfiak kdszontése, de poétol-
tuk a napjan, November 19-én képeslappal. Kaptunk ajandékba
egy kavéf6z6t, amit ki is probaltunk. J6 lesz ilyen nagyobb helyi
Osszejovetelekre. Mivel a hozzavalé kapszuldk elég dragak, meg-
kértiik a gyakran Ausztridba utazd klubtarsainkat, figyeljék az
akciokat és spajzoljanak be kavébdl. A rendezvényeken jutanyos
aron felszolgaljuk!

November 18-an volt a Nyugdijas Egyetem 3. el6adésa. Joval
tobben hallgattdak meg a helyszinen a Marton-napi torténetet.
Az online jatékba is mintha tobben kapcsolddnanak be. Ez na-
gyon Orvendetes, mert ez biztositja az év végi diplomat legalabb
6 beklldott jatékkal, azon kivil a konyvnyeremény esélye is
megvan!

November 19. Meglatogattuk a Vartorténeti Muzeum kiallitasat.
Idegenvezetd kisért benniinket, az idén diplomat kapott hallga-
ték ingyenjeggyel, a tobbiek kedvezményes jeggyel mehettek
be.

November 23. A tanoda miikodését megnyitdsa ota figyelemmel
kisérjuk. Most egy nyilt napra voltunk hivatalosak.

November 26-an Albertkazméron voltunk libavacsoran.
November 27.: Kistérségi talalkozd volt a Flesch Kézpontban.

K

11. oldal

Klubok énekkarai, szavaldi hangoltak bennilinket az Adventre,
Karacsonyra. Bujdoso Szilvi megrikatott benniinket a jol ismert
kis gyufaarus lany torténetével, valamint zaré szamként a sajat
gondolatait, emlékeit hallva, képekkel alafestve ugyancsak tok-
szoritdak voltak.

December 2.: A Karpatok visszhangja cim( tdncbemutatot lattuk
a Fleschben. Fergeteges hangulat és latvany volt amiben része-
sultiink.

December 5. Az Operettszinhaz bérletes m(isoradbdl az elsé els-
adast néztiik meg, a Marica gréfné-t lattuk. J6 hangulat, paradés
szereposztas, mint mindig!

December 6-an a zenés Mikulas-délutan a virushelyzet romlasa
miatt elmaradt.

December 10. Az énekkarosok kis csoportja kdszontotte a Hos-
pice-haz dolgozdit kardcsonyi énekekkel, majd utana kis sétat
tettlink az ezen a napon kigyult kardcsonyi fények kozott.
December 15. Budapest — Urdnia mozi — Soltész Rezs6 kara-
csonyi hangulatba ringatott benniinket. Hazafelé a kitartébbak
megalltak Gy6rben, hogy megcsodalhassak Gydr fényei.
December 20. Utolsd klubfoglalkozas az évben. Emlékek felidé-
zése 2021-r6l, kedves karacsonyi hangulatot idéz8 kozos ének-
lés, borozgatas.

December 31. Szilveszter a Dedk téren. A szokott helyen Osz-
szejottlink, most joval tobben, mint az utdbbi években. Be kel-
lett hozni a 2020. évi elmaradt szilveszteri bulit! Zenét hallgat-
tunk, tancoltunk, pezsgét bontottunk éjfélkor, elblcsuztattuk az
Gévet. Azzal bucsuztunk: Veletek jov6re ugyanitt!

*

Szeptember 23-an elkezd6dott a Nyugdijas Egyetem 11. év-
folyama havi egy el6adassal, 10 alkalommal. Most még elGze-
tes, esetenkénti regisztraciéval személyesen is hallgathatdk az
el6adasok, amig a jarvany-helyzet lehet6vé teszi, utana online
folytatédik. Facebookon és a helyi TV miisoraban mindegyik
el6adas meghallgathatd. Az elGaddsok témajabdl online-jaték
is indul, a j6 megfejt6k koz6tt minden hdnapban sorsolassal a
szerencsések kényvet nyerhetnek.
Rendszeresen, bar nem szervezett formaban ott vagyunk a
Flesch MlivelGdési Kbzpont, a Fehér L6 K6z0sségi Haz, a Hansagi
Muzeum, a varosi Konyvtar rendezvényein. Havonta a Hansagi
Muzeum 4altal a nyugdijasoknak szervezett kézligyességet fej-
lesztd foglalkozasokon is ,alkotunk”. Az évente megszervezett,
tobb alkalomra szél6 ,Gurul a varos” keretében tobben is lete-
kerjik a 16 km-es tavot. Ezt altaldban majus és szeptember ko-
zott 5 alkalommal szoktak rendezni, 2021-ben azonban csak 3
volt. Az Operettszinhazba mar évek 6ta megvaltjuk a bérleteket,
15 db-ot kérlink esetenként. Nyugdijas szinhazlatogatasra idén
nem kerilhetett sor, pedig arra is mindig nagy szamu érdekl6dé
szokott bérletet valtani. (35-40 f6)
Idén elindult egy hat fordulds hagyomany6rzé miiveltségi jaték,
ahol esetenként 4-5, de 3 f6 minden forduldban részt vett. Ered-
ményhirdetés 2022-ben lesz.
fgy egyben latva, elcsodalkozunk, hogy mennyire sokoldald,
szines programokon vehettiink részt. Talan ezért is terjedt el a
klubunkrél a mondas: ,,a margarétasok mindenhol ott vannak”.
A 90 lelkes nyugdijas sohasem unatkozik, mindenki megtalalja
az 6t érdekld legjobb lehetGséget és ez tart minket egyben most
mar 41 éve!

Osszedllitotta: Bogndrné Bébe
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Hamupipéke a bizonyiték arra,

hogy egy uj cipd igenis megvdltoztathatja az életedet

Ortopéd cip6. Mindenki gondol valamire a szé hallatan. Legtob-
ben a régi ronda magas szaru f(iz6s kapcsos cipGre, ami legtdbb-
szOr a csip6ficamos vagy eltérd labhosszusagu emberek santitd
bicegé jarasat probalta kijavitani. Mara ez mar megvaltozott. Az
igényeket kovetve a digitalis technika segitségével esztétikus és
szép cipGk készithet6k egyedi méretvétel alapjan teljesen egyedi
igények szerint.

Az Elit ortopéd cipdgyarto kft. 2013-ban alakult magyar tulajdo-
nu vallalkozas, egyedi méretvétel alapjan készit ortopéd cipdket.
Szakképzett cipészek hagyomanyos kézi és korszerd gépi techno-
I6gidval készitik a gydgycipSket a gydgyulni vagyo, egészségliket
megovni vagyd emberek szamdra. A gyartas budapesti és komléi
lzemben torténik.

A méretfelvevé kollégak az orszag tobb pontjan esztétikus kor-
nyezetben varjak a megrendelSket. Az altaluk gyartott cipék
megfelelnek a szigoru orvosi kbvetelményeknek.

A cipd gyartasanak legfontosabb eleme a Iab méretvétel. A b
mérésének alapja egy digitalis 3 dimenzids képalkotd eszkoz.
Ez az eszkoz a labrdl egy digitalis korbeforgathatd, nagyithatd,
elemezhetd képet alkot a szakemberek részére. Az eljaras soran
kapott képen a lab formaja, deformacioi folyamatosan 6sszeha-
sonlithatdak a gyartott cipd paramétereivel.

A cip6 fels6részét a kapott kép
alapjan szerkesztik meg egy szami-
togépes program segitségével, ki-
kiiszobolve a hagyomanyos mérés
esetleges pontatlansagait. A cipé
fels6rész kiszabdsa is ezen progra-
mok hasznalataval, szamitogépes vezérléssel torténik.

A felhasznalt alapanyagok, a legjobb minGségl b6rok Olaszor-
szagbdl keriilnek az Gzemben a szabasz asztalara.

Az igy elkészilt cipéket mindig személyesen adjak at, a probat
kovetSen kerllnek a megrendel6khoz. Esetleges korrekcidra is
lehet8ség van, a préba soran felmeril6 panaszokat minden eset-
ben korrigaljak.

Az orvostudomany fejl6désének koszonhetGen a velesziiletett
lab betegségek, deformacidk szama lényegesen csokkent, vi-
szont ezzel egyltt megnétt a helytelen cip8viselés. Megfeleld
labbelire mindenkinek sziiksége volna. A megel6zésnek a lab de-
formitas kialakuldsaban is fontos szerepe van.
Allanddan az aszfalton, térkévon, jarélapon, csupa sikfeliileten
jarunk, mig 6seink a hepehupas mezén, homokos talajon jartak,
vagy éppen sziklan masztak, egyensulyoztak, nem egy ponton
terhelve a labukat. Kevesen sportolnak, és ha igen, akkor is asz-
falton futnak, sima talajon tornaznak, jogaznak, de leginkdbb
csak Glnek az autéban meg a laptop el6tt, és hat a kényelemre,
ergondmiara mit sem add konfekcid is érezteti karos hatasat.
Labfejink csontozata és boltozata fokozatosan sérll és megy
tonkre, gyakran alakul ki hossz- és harantstllyedés, vagy mas né-
ven ludtalp, aminek egyenes kdvetkezménye a kellemetlenkedd
bltyok, majd késSbb a kalapacs-, illetve a lovagléujj.
Rendezvényeinken, illetve klubjainkat felkeresve allnak rendel-
kezésiinkre a kft szakemberei szakmai tanacsadassal, labegész-
séglgyi sz(iréssel.
Ha a labfajast nem valamilyen betegség vagy sulyos, csak md-
téttel vagy mas, kizardlag orvosilag kezelhetd eltérés okozza,
hanem egyszeri megterhelés, példaul futas, tul szlk cipé vise-
lése vagy hosszu allas, akkor az alabbi mdodszerekkel magunk is
enyhithetjiik a panaszokat. Ha a panaszok nagyon er8sek vagy
néhany napon beltl nem enyhilnek, forduljon orvoshoz!
e Hatasos lehet az eukaliptuszolajos vagy borsmentateas kelle-
mesen forrd labfirdd.
e A faradt labak fajdalmanak enyhitésére az egyik legjobb méd-
szer a frissité talpmasszazs. Ehhez haszndalhatd 1-2
csepp masszazsolaj (kamilla, levendula stb.) és/vagy
kiilonb6z6 masszirozd készllékek, de ha ezek egyike
sem all rendelkezésiinkre, épp oly hatasos, ha elGszor
korkérosen megmozgatjuk labfejeinket, majd mindkét
labfejet és talpat finoman végigmasszirozzuk két ke-
ziinkkel.
e BGrkeményedésekre: ha nem sulyos az elvaltozas,
akkor a gyogyszertarakban kaphatd specialis puhitd
krémekkel, ecsetelSkkel és tapaszokkal még orvosol-
hato a probléma.
* A legjobb megeldzés a kényelmes, megfelel6 méretd
cipd viselése. Aki a kényelmes cip6 viselése mellett is hajlamos a
problémakra, nagyobb igénybevétel el6tt hasznalhat labbalzsa-
mot.

Lab: 26 csont, 33 iziilet, 120 izom szalag és ideg, 8-10 ezer

Iépés naponta

Azon tulmendGen, hogy a lab eleve driasi terhelésnek van kitéve
— a fokozott terhelés, példaul a sok allassal és jarassal nehezitett
munka tovabbi terhelést jelent szamara. A korral a talp kiszélese-
dik, a labfej megsiillyed, a sarok alatti zsirszoveg csokken, a bér
szarazabba valik, ez terheli a labat. N6knél a magas sarkd cipé vi-
selése szintén tlineteket okoz. Tulsuly esetén a talpra nehezedd
nyomas novekedése, keringési zavarok, cukorbetegség szintén
okozhatnak panaszokat. Bizonyos sportok ugyancsak tulterhelik



Egészség

a labat. Vannak olyan alkati tényez6k (labforma, tengely jelleg-
zetességek, izlleti lazasag), amelyek jaraskor vagy sportoldskor
olyan korrekciéra kényszeritik a Iabat, amely fajdalmas panaszok
kialakuldsahoz vezetnek.

A lab leggyakoribb betegségei:

e blityok

e kalapdacsujj

e [udtalp

e szabo butyok

e sarok fajdalom

A leghatékonyabb megel6zés a megfelel6 cipd.

Ha faj a laba, f4j a bokdja, zsibbad, szaggat, vagy valamelyik izl-
lete gyulladt, fajdalmas, bizza magat ortopéd szakorvosra! Az
ortopédiai betegségek, a lab fajdalma, gyulladasos tiinetek az
id6vel nem gydgyulnak meg. Minél hamarabb ortopéd orvoshoz
fordul, anndl biztosabban és gyorsabban szabadul meg a hétkoz-
napjait kinzo labfajdalomtol!

A nem megfelel6 cipé hordasa is okozhat talpfajast. A magas
sarku cipdk tulzott viselete mellett az egyenes talpu, sarok nél-
kili cip6k sem védik a labfejében futd izmok mozgasat. Nem ta-
masztjak ald megfelelGen, nem kovetik a talp természetes ivét.
Id6vel a nem megfelel6 cipbviselet a labfej tulzott terhelésével
parositva bokasillyedést, lidtalpat okozhat. Ezt a talpat rugal-
masan alatamasztd cipd viselésével keriilheti el. Gyakori ok a
ludtalp, amikor a hosszanti boltozat leslllyedése okozza talpa
fajdalmat. A talpi fascia koti 6ssze labujjait és a sarokcsont talpi
részét. Ez a talpi szalag jaras kozben egyfajta lengéscsillapitéként
segiti a mozgdsat, és lépéskor rugalmasan elnyeli testsulyat. Tal-
pa az évek, évtizedek alatti folyamatos terheléstél fokozatosan
kiszélesedik, ellaposodik. Hosszanti boltozata mellett a labujj-
parnak feletti harantboltozatanak ives szerkezete is lesillyedhet.
A lesillyedt harantboltozat pedig mar nem alkalmas a fdjdalom
nélkdli lengéscsillapitasra. ilyenkor is a talpat a megfelel6 pon-
ton vagy pontokon aldtdmaszté
talpbetétet tartalmazo cip6 vise-
Iése hozhat enyhiilést.

E LT

—cipd —
»Mindig jo dgyat és cipét ve- ar egésiseges 1At
gyiink, mert ha nem az egyikben

vagyunk, akkor a mdsikban.”

Csafordjanosfa mindenkit var
A Gy6r-Moson-Sopron Megyei Klubtanacs kirandulast szervezett
a Csafordjanosfa melletti erd6ben taldlhatd tézikésbe. A Tézike
tanosvény jé megkozelitési biztosit a gyonyord erdé megtekinté-
séhez. Figyelem felhivénak és program ajanlénak szanjuk a mel-
lékelt képeket, melyeken a t6zikék mellett szerényen megbujé
ligeti csillagvirag és a sétan résztvevdk is lathatok.

Turazék

Tajékoztato tabla

T6zikés erdd

Ligeti csillagvirag
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Az egészséges testtartaseért!
Alapok

A fascia évszazadokra visszanyuld kutatasa 2007-ben teljesen Uj
megvilagitasba helyezte a hagyomanyos anatomiat.

,A fasciarendszer a testet atszové haromdimenzids folytonos
haldzat, ami lagy kollagéntartalmd és laza vagy siri{ rostos
kotbszovetet tartalmaz.

Magaba foglal zsirszoveteket, a vérerek kiils6 rétegét, ideg
és keringési hivelyeket, tokokat, bényéket, mély és felszini
fascidkat, idegburkokat, iziileti tokokat, inakat, agyhartyakat,
izom- és kotGszoveti rostokat, csonthartyakat, retinaculumokat,
septumokat, inszalagokat, bels6 szervi fasciakat és az Osszes
izomszovethez kapcsolodd kotGszoveteket, ideértve az endo-,
peri- és epimysiumokat. A fasciarendszer atszovi és korbeveszi az
Osszes belsG szervet, az izmokat, a csontot és minden idegpalyat
is. A testnek funkcionalis strukturat teremt, és a szervezet
minden rendszerének mikodéséhez integralt kornyezetet
biztosit.” (Bostonban 2007-ben megtartott Fascia Reasearch
Congress).

,Az els6 megfigyelés a szoveten belili endoszkdpia
kapcsan az, hogy ugy tlinik, minden 0Osszekottetésben és
kapcsolatban all egymassal. Fontos megjegyezni, hogy ez nem
a sejtek Osszekapcsolodasabdl jon létre, hanem rostok, azok
nyalabjainak, szalainak és mikroszalainak b6ségébdl. A szemlél§
lassan radébben, hogy a testet ezen rostok haldzata alakitja
minden szinten, a mikroszkopikustdél a makroszintig és a felszini
strukturaktol a mély szovetekig mindenhol. Ez a rostos haldzat
jatssza a f6szerepet a test alkotorészeinek formaldsaban. Nem
a sejtek egyedil hatarozzak meg a test alakjat, ellenkezéleg, 6k
maguk is a sejten kivili allomanyba agyazédva formalédnak.”
(Jean-Claude Guemberteau, 2015).

Tom Myers szerint nem kozel 600 izom van az emberi testben,
hanem 1 izom van, kozel 600 tasakban. Az Anatomy Trans
elméletet 2007-ben az ,6rilt” tudds boncolassal igazolta. A
boncolas alkalmaval megtalaltak és bizonyitottdk a legtobb
hosszanti fascialis kapcsolatot a mozgatd szervrendszerben.
Kot6szoveti folytonossagot tart fel az eddig kilon értelmezett
izmok, izomcsoportok és testrészek kozott. igy a lagy szovetek és
a csontvaz egyes részeit 6sszekotve valddi erGatviteli palyaként,
vonalként képesek m(ikodni, ami a mozgas és testtartas alapjat
képezi.

Dr. lda Pauling Rolf (1896-1979) a Strukturalis Integracid
megalkotdja felfedezte a testtartast meghatarozo fliggdleges
tengelyt (Rolf-vonal). Minél egyenesebb és minél mer6legesebb
ez a vonal a test kozépvonaldban, anndl szervezettebb
és funkcionalisabb a test maga is. Terdpids moddszerét az
emberi test gravitacioval vald egyittallas koré épitette fel. Ez
szerinte meghatdrozza az egyén fizikai és szellemi egészségét.
Modszerének f6 célja az ember energiamezejének és a Fold
gravitacios mezejének integralasa volt. Ennek mddja a fizikai
test egyittallasanak megszervezése a Rolf-vonal kordl. Szerinte
a fascidk hatdrozzak meg a csontok helyzetét és az iziiletek
funkcidjat. A fascidlis szovetek fesziiltségének és tdnusanak

test-szerte vald kiegyenlitése a test jobb egylttallasat alakitja
ki. Az igy szervezett test egyltt all a gravitacioval. Annak eddigi
lehuzé ereje aramlasként folyik keresztiil a testen és megerGsiti
azt. A Rolfing Strukturalis Integracio 10 kezelésbdl allé rendszere
vilagszerte elterjedt.

Ongyogyité (megel6z6) médszerek

A jaras. Az ember igazi vildaguralma a két labra allassal
kezd6dott. A kezek felszabaduldsaval Uj képességek (iras,
zenélés, kommunikacid) kialakuldsa vélt lehetségessé. All6
helyzetben az egyensuly megtartasahoz a testrészek és izlletek
térbeli helyzetének érzékelése (proprioceptiv rendszer) valt
szlikségessé. A jarashoz nélkiilozhetetlen testtartds eléréséhez és
fenntartasahoz az izmokon kivil a testtartas szervrendszerére, a
fasciais nélkildzhetetlen kellék. Az izmok a fascia altal biztositott
terekben képesek megnyulni és 6sszehlzddni. Az izomhasban
elhelyezked6 izomorsé az aggyal egylttm(kodve védi az izmot
a tulzott megnyulastdél. Az izom-inszalag talalkozasi teriletén
|évé inorso jelzést ad az agynak, ha a terhelés eléri a szovetek
karosodas nélkili hatarat. Ez a reflexmozgast biztosité szenzorpar
megvéd a sérilésektdl, tulterhelésekt6l. Folyamatosan
informaciét ad a kozponti idegrendszernek a testek térbeli
elhelyezkedésérdl. igy vagyunk képesek megtartani magunkat és
mozogni. A globalis haldzatot alkoto fascia rugalmasan kapcsolja
a csontokat és izmokat, ezzel Iétrehozva egy olyan strukturat,
ami képes stabilan tartani 6nmagat, figgetlenil a gravitaciotol.
A merev és rugalmas 6sszetev6k valamennyi eleme részt vesz
a mechanikai er6hatasok szétosztasaban és elnyelésében.
(Biotenszigritas).

Az egészséges testtartas talpkove az egészséges jarasnak. Alljunk
csipGszélességli terpeszben kissé hajlitott térdekkel, el6re
mutatd parhuzamos labfejekkel és a testiink forgastengelyét
allitsuk ra a Rolf-vonalra. Ez ugy torténik, hogy a talpunkat
erGsen nyomjuk a Fold kozéppontja felé, a fejinkkel érintsik
meg az eget. Ezaltal a mellkas kicsit megemelkedik, a hasizom
a keresztcsont irdnyaba huzédik, a vallak és medence vizszintes
helyzetbe kerdl, a tekintetlink és az allunk vizszintesen elGre
mutat, karjaink lazan lognak kétoldalt.

Gyaloglas. Az egészséges testtartasbdl a felsGtestet kissé el6re
dontve megtehetjik az elsG |épést, kihasznalva a gravitaciot,
ami el8re viszi a testet. Ugyeljiink a |ab talajfogdsara. Elterjedt
tanacs a bokagordilés, sarokgordilés, talpgordilés harmas.
Ennek hatranya, hogy a becsapddas energidja teljes egészében
a bokara harul.

Kedvez6bb a talpra érkezés, mivel a vadli megfesziilése a
fascia lancon keresztiil combizomban és a farizomban oszlik el.
Kézfejinket lazan behajlit tartjuk, karunkat kilencven fokban
lengetjik el6re hatra a |épések ritmusaban (a kezek ne lépjék at
a mellkas kozépvonalat). A karlengetést a felsGtest elcsavarodasa
kiséri, kovetve az emberi test csavarodasi mintdit. A fascia
egymast keresztezd spiralis vonalat alkot a felsé testen. A kilépd
lab el6re helyezésével az azonos oldali csipé elcsavarodik, és a
fesziiltség a mellkas, has, csip8, comb izmokban oszlik el. Majd
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az ellenoldali Iabbal kilépve hasznositja a test ezt az energiat.

A vizivas hozza tartozik az egészséges gyaloglashoz. A sejtkozotti
allomanyban megkotott viz a sejteket latja el, de kozben
a vizkészlet elhasznalodik, amit a szovetek kifacsarasaval
cserélhetiink le friss vizzel. Ennek legjobb mddja a mozgas,
masszirozas, szaunazas. Igyunk hat vizet gyaloglas eldtt, alatt és
utan.

Egészséges (ilés. Sokak vélekedése szerint egészséges (ilés nincs
is csak egészségtelen. A technikai forradalom viszont egyre tébb
lésre kényszeriti az embert. A fascialis mély vonal csomagolja
be a test belsejében mélyen hizédd izmokat a labujjaktdl a
fejtetGig. Ezek kozll a medence mélyizmoknak (csip&izom, nagy
horpaszizom) fontos szereplik van a harcm(vészeteknél, joganal,
gyaloglasnal és Glésnél. A nagy horpaszizom megrovidilése
alsé hati lordozist, bordakosar hatrabillenését eredményezi, a
rekeszizom hossza megvaltozik, romlik a 1égzés, magaval huzza a
tudét és a szivet. Ezt az izmot tobbek kozott gyaloglassal, Pilates
torndval, jégaval tarthatjuk karban. Ulés kdzben a felsStest
forgastengelye legyen fligg6leges, a combok vizszintesek,
a labszar a padléra merGleges. Ajanlott féloranként feldllni,
nyujtézkodni, sétalni néhany percet. A székre helyezett ékpdarna
segiti a medence elbillenésének megakadalyozasat.
Mindennapi mozgasaink (haztartds, kerti munkak). A targyak
mozgatdsanal mindig egyensulyra kell torekedni, hogy elkerdljik
a karos elvaltozasokat. Targyak emelése két kézzel, egyenes
derékkal, guggold helyzetbdl induljon. Targyak mozgatasanal a
terhet osszuk el két oldalra (példaul két egyforman megrakott
szatyor). Ha ez nem lehetséges, valtogassuk a két oldalt. A
tepsit a sit6bdl egyenes derékkal huzzuk ki. Fogmosas egyenes
derékkal torténjen, szabad kezlinket tamasztasra hasznalva.
A gereblyét magunk felé huzzuk, elkeriilve a csavard-haijlitd
mozdulatot. A gyomlalast térdelS, vagy Ul6 pdzban végezzik,
ne all6 helyzetben a foldig hajolva. Keriljik a nagyméreti
holapatokat, lehetSleg el6re dobva a havat, ne pedig oldalra
csavarodassal.

Egy izom edzés. A rendszeres és sokoldall testmozgas megovja
a fasciat az Osszetapadastdl, zsugorodastdl, sziikségtelen
megvastagodastol, asszimmetridk kialakulasatol, kiszaradastol.
A hagyomanyos egy izom vagy izomcsoport edzés folyamatos
mozgasterjedelem-szikiilést eredményez, felborul azizom-fascia
funkcio és arany. A test tenszegritasan belll megnd a fesziiltség,
a mozgas specializalddik, csokken a szervezet tanuldképessége.
Ezért ajanlott inkabb a Pilates torna, a Meridian torna, a Joga.
Pilates torna. A mozgaskorlatozottsag megel6zésének és
gyogyitasanak jol bevalt mddszere, a test és lélek tornaja. A
45 perces tudatosan, nagy odafigyeléssel végzett gyakorlatok
atmozgatjak testiink izlleteit és a vazizomzatot. A 40 év felettiek
részére kidolgozott torna kiméletesen erdsiti az izlileteket. A
nyaki-, hati- és lagyéki gerincre gyakorolt hatdsa megszabadithat
benninket a népbetegségnek szamitd derékfajastol, de a vall-
és térdizuletek fajdalmaitdl is. Tartds hatds eléréséhez heti 2-3,
évente legalabb 100 torndra van sziikség. DVD segitségével
mindenki kdnnyen begyakorolhatja.

3-1-2 Merididan torna. Egészségiink

aramldsat, biztositva ezzel az egész szervezetliink normalis
mukodését. Az egyensulyok helyreallitdasanak mestere, ami
alacsony azt noveli, ami magas azt csokkenti (vérnyomas,
pajzsmirigymikodés stb.). Ezt jelképezi a kbozismert egészség
szimbolumuk is. A gyakorlatok végezhet6k allva, llve és fekve.
Minden korosztadly kénnyen megtanulhatja, mellékhatasoktdl
mentes. Naponta 20 perc befektetés sokszorosan megtériil.

A Joga az egészséges Oregedést jotékonyan tamogatd
hatdsokkal rendelkezik. Noveli az izomerét és ellene hat a
csontrendszer természetes leéplilésének, ami a korosodas
velejaréja. Javitja a test rugalmassagat, igy megakadalyozza,
hogy a mozgastartomanyunk besz(kiljon. Javitja a dinamikus és
statikus egyensulyérzékiinket, igy csokkenti az elesés veszélyét.
Fenntartja mentalis és fizikai élénkségiinket, igy gyorsabban
tudunk reagalni. Mindent egybevéve megndveli az egészségben
eltoltott életperiédusunkat, azoknak az éveknek a szamat, amig
nem szenvediink semmilyen betegségben.

Terapiak

Ha bekdvetkezik a Biomechanikus Onszabalyozé Rendszer
egyensulyanak felborulasa, akkor az egyensuly visszaallitasahoz
kilonféle terapiakra van sziikség. A fascia allanddsaga
felilmdulja a sejtekét (hét év alatt minden sejtlink kicserélédik,
sok sejtféleségiink tobbszor is ez id6 alatt). Ezért van az, hogy
gyerekkori baratainkat, ismerGseinket évtizedek multan
is felismerjik egy-egy jellemz6 mozdulat, testtartds vagy
jaras alapjan. A megrogzott fascia haldzat strukturajanak
megvaltoztatasahoz manipuldcids technikakra van szlikség.
Dr.Still(1846-1913)szerintsokegészségligyiproblémahatterében
a csont- és izomrendszer miikodésének zavara huzéodik meg,
ami sérilés, lelki megrazkddtatas, rossz étrend, mozgasszegény
életmad és rossz testtartas kdvetkezménye lehet. Kidolgozta a
holisztikus lagy masszazs technikat (oszteopatia), amit sikeresen
alkalmaztak kulonféle betegségek gyogyitasara. A felhalmozott
tapasztalat és tudas talajan fejl6dott ki a kranioszakralis terdpia
az idegrendszer, a viscelaris manipulacio a bels6 szervrendszer
és a Strukturalis Integracié technika (Dr. Ida P. Rolf nyoman) a
mozgas szervrendszer rendellenességeinek gydgyitasara.

A Testszobrasz Miihely (1118 Budapest, Kelenhegyi ut 7.) az
utdbbi mddszert kévetve egy manudlis myofascialis technikan
alapulé kezeléssorozatot alkalmaz, melynek elsédleges célja
a testtartas fejlesztése, a vizszintes és fliggéleges egyensuly
megteremtése a testben. A kezelések soran a test megrovidilt
szoveteinek, = kompenzaciés mintainak felszabaditasaval
dolgoznak, amely altal né a test teljesit6képessége, az iziletek
mobilitdsa, valamint energetikusabb, energia hatékonyabb
allapot érhet6 el.

A témardl tobbet olvashatunk Pegan Attila a ,,Fascia, a testtartas
szervrendszere” cimd konyvében.

Dr. Tar Jozsef,
a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnéke

megdrzésére és betegségeink magunk
altal torténd gyodgyitasara alkalmas
holisztikus mddszer. A Hagyomanyos
Kinai Orvoslas szerint, a testlinket
behalézé merididnok masszirozasaval
fenntarthatjuk az energia akadalytalan

BOLDOGSAGERT!
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,Vivere militare est - Elni annyi, mint ktizdeni” (Seneca)
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A Richter Fénix K6z6sség 2022-es jelmondata: ,Elni akarok

2022-ben tjra harom inspiralé élettérténetet mutat be a Richter Fénix K6zdsség programja. Idén olyan tabudoéntogetéd
filmeket ismerhetnek meg a kezdeményezés kovetdi, melyek az egyéni sorstorténetek feldolgozasa mellett valos tarsadal-
mi problémakra is ravilagitanak. A Fénixek életutjat bemutaté filmek marciustol lesznek elérhetéek a Richter a Nékért
Facebook és YouTube csatornajan, valamint a weboldalon.

Az életben sokszor adédhat olyan helyzet, amikor elgyengtliink vagy kilatastalannak latjuk a jovonket. Ilyenkor moti-
vaciot nyujthat egy-egy inspiralo, példaértéku torténet. A 2018 februarjaban — a Richter a Nokért program elemeként
— életre hivott Richter Fénix K6z6sség egyik célja, hogy a programban bemutatott bator nék — akik nemcsak felalltak egy
nehéz helyzetbdl, hanem beszélni is mertek réla — masokat is inspiraljanak. A program védnokei Szekeres Pal olimpiai
bronzérmes, paralimpiai bajnok vive, valamint a megvalositasban a kezdetek 6ta jelentés szerepet vallal Jakupcsek
Gabriella.

,2022-ben a programunk jelmondata: ,Elni akarok!” Olyan &szténds és elementaris erejii élni akaras van a Fénix Kézds-
ségliinkho6z idén csatlakoz6 harom hélgyben, ami lenyig6zé. Az embernek az az érzése, hogy tulajdonképpen mindegy is,
hogy mi fog veltk térténni, mert biztosan érezziik, hogy 6k ezt meg fogjak oldani" - foglalja 6ssze Jakupcsek Gabriella,
a 2022-es évre kivalasztott és révidesen bemutatasra kertlé Fénix torténeteket, amelyek premiervetitésére el6szor a
Richter a Nékért Facebook oldalon fog sor kertilni.

A Richter Fénix K6z6sség legtijabb tagjai:

,EIni annyi, mint kiizdeni”, mondta Seneca, de minden kétséget kizaréan ezt a szemléletet valljak az idei Fénixek is,
mert mindannyiukban hatalmas élni akaras és ktizdelem van, melybdl a legnehezebb pillanatainkban is erét merit-
hetink. Az élettorténetiket feldolgozoé filmek egyediségét gazdagitja, hogy harom kiilénb6z6 rendezéné szemszogébdl,
mas-mas latasmoddal és mtivészi eszkozokkel kertiltek feldolgozasra.
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Ivankovich Anita torténe-
tét feldolgozo6 film premierje
2022. marcius 17. a Richter
a Noékért Facebook oldalon.
Elettérténetének beharan-
gozo Kkisfilmje ide kattintva
nézhetd meg.

Isik Réka torténetét feldol-
goz6 film premierje 2022.
aprilis 14-én lesz a Richter
a Noékeért Facebook oldalon.
Elettérténetének beharan-
goz6 Kkisfilmje ide kattintva
nézhetd meg.

Dr. Szalontai Beatrix tor-
ténetét feldolgozo film pre-
mierje majus 16-an lesz a
Richter a Nékért Facebook
oldalon. Elettérténetének
beharangozo kisfilmje ide
kattintva nézheté meg.

Az alkoték biznak benne, hogy a bemutatott térténetek minél szélesebb kézonséghez eljutnak, hogy
sokan merithessenek erét és inspiraciot sajat ktizdelmeikhez.
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