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Mi tortént juniusban? A Nyugdijas Klubok és Id8sek ,Eletet az éveknek” Orszégos
Szdvetsége juniusban is folytatta az Aktiv Magyarorszag Program keretei k6zott
a ,Mozgdssal-Tudassal az Aktiv IdGskorért Program 2026” palyazat megvaldsi-
tasat. Befejez06dott a ,lila szalag” gyalogloverseny elsé szakasza, kardioGsvény
programban vettlink részt, gyalogoltunk HajdlUszoboszldn, memdriatréningeket,
oromtancot, Szenior élményfesztivalt szerveztiink.

(Tovabb olvasom)

Kedves Klubtagok! Julius-augusztus honapokban is gazdag programokra szamit-
hattok. Csak az Aktiv Magyarorszag Program (www.aktivmagyarorszag.hu) ke-
retein belll kézel 35 programban vehettek részt. Lesznek kozottik fesztivalok,
gasztrofesztivalok, memodriatréningek, éromtanc stb. Augusztusban tobb mint
1100 tagunkkal taladlkozhatunk ismételten az Urdnia Nemzeti Filmszinhazban.

(Tovabb olvasom)

Fedezzlik fel Hajdlszoboszld és kdrnyéke szépségeit! Baratsag Gydgy-és Wellnes
Szalloda*** 2026. november 16-19. (hétf6-cslitortok). Hajduszoboszlé gydgyvi-
ze kivaléan alkalmas idilt mozgdasszervi, belgydgyaszati, n6gydgyaszati beteg-
ségek gyodgyitasara, izom- és csontsériilések utdkezelésére. Program és jelent-
kezési lap.

(Tovabb olvasom)

Szakmai nap Veresegyhdazon. Mindig 6rom egy-egy Uj gyakorlatot kiprobalni —
irja Karacs Erika —, megosztani, ugyanez a helyzet a konyvekkel, szakmai anya-
gokkal is. A workshopokra a papir alapu kdnyveim egy részét el szoktam vinni,
igy a résztvevbk szlinetekben lapozgathatjak, ismerkedhetnek vele, fotézhatnak
beldle.

(Tovéabb olvasom)

Szakmai konferencia a demencia ellatasardl. A Nyugdijas Klubok és IdGsek ,Ele-
tet az éveknek” Orszagos Szovetségének Egészségligyi Bizottsaga junius 9-én a
budapesti KULT7 kulturalis intézményben rendezte meg a demencia ellatasaval
foglalkozd ,,Emlékek nyomaban — Egyitt a demencidval élokkel” cim{ szakmai
konferenciajat.

(Tovabb oivasom)

Klubvezetdi értekezletet tartott a nyugdijasok ,Eletet az éveknek” Komarom-Esz-
tergom megyei szervezete. Az éves munka részeként értékelték az Aktiv Magyar-
orszag program keretei k6zott megvaldsult eseményeket. A ,lila szalag” program
megyei megrendezése is sikeresen zarult. Unneplésre is lesz lehetéség az esz-
tendd masodik felében.

(Tovabb olvasom)
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Kedves Klubtagok!

Kedves Klubtagok!

Tobb kutatds is bizonyitotta mar, hogy az elma-
ganyosodas szamos, szivet, érrendszert, az egész
szervezetet érint6 egészségligyi kockazattal jar-
hat. Ha a csaladi és barati, az emberi kapcsolata-
ink megritkulnak, az hozzajarulhat tébbek kozt az
olyan bajok kialakuldsahoz, mint a sztrék vagy a
cukorbetegség.

Az eredmények megerdsitik, hogy a tarsas kapcso-
latok elémozditasat az egészséges életmdd részévé
kell tennlnk. A baratokkal, csaladdal és k6zosséggel
fenntartott kapcsolat nem csupan megerdsitheti a
mentalis jollétet, de megvédheti a fizikai egészséget
és meghosszabbithatja a varhato élettartamot is.

Nagy 6rom minden ,Eletet az éveknek” rendezvé-
nyen latni, hogy az a vidamsag, életérom, ami be-
I6link &rad, megérinti azokat is, akik vellink kap-
csolatba kerlilnek. Sokszor lattam ezt, amikor a
szallodak fiatal dolgozoi bedllnak kdzénk tancolni;
amikor megkérdezik, mikor jéviink vissza; amikor a
varosok terein tancol6 tagjainkat az arra jarék mo-
solyogva nézik. Ti is rendszeresen beszamoltok ar-
rol, hogy milyen kedvezd valtozason megy keresz-
tul egy-egy tagunk, aki klubjainkhoz csatlakozik!
Egy olyan jelent6s multtal rendelkezé, erbs szer-
vezetnek, mint az ,Eletet az éveknek” Orszagos
Klubszbvetség, igen nagy a felel6ssége. Az alapitdk
mar 37 évvel ezelGtt is a koz0sségépitést fogalmaz-
tak meg az egyik legfontosabb feladatként. Kérlek
benneteket, szamoljatok be arrdl, ti mit tudok tenni
azért, hogy Uj kdzodsségek, ,Eletet az éveknek” klu-
bok j6jjenek létre!

Az alapitdk altal megfogalmazott masik feladat is
kotelez benninket. Az egylttm(ikodést szorgal-
maztadk az idOoseket képvisel6 szervezetek kozott
azért, hogy hatékonyan és eredményesen tudjuk
képviselni az id6sek érdekeit.

Sok év utan ismételten van esélylink a tarsadal-
mi parbeszédre, az érdekegyeztetésre. A szdvet-
ség lgyvezetd igazgatdja, Rauh Edit és a Nyugdijas
Szervezetek Egyeztet6é Tanacsa (NYUSZET) soros
elndke, Schneider Istvdnné megbeszélést folytat-
tak dr. Toth Kinga Déra szocialis-, csalad- és idGs-
Ggyi allamtitkarral és Body Eva szocialis igazgata-
sért, a szocialis szolgaltatasokeért és az idésugyért
felel6s helyettes allamtitkarral. Atadtak azokat az
idések életmindségét befolydsold szakmai anyago-
kat, melyeken a NYUSZET* keretein belll a nyugdi-
jas érdekképviseletek vezet6i, képviselbi és szakér-
tok dolgoztak. A taldlkozdn egyeztettek egy atfogo
idésugyi kerettorvény megalkotasardl, valamint az
Integralt Szocidlis és Egészséglgyi Ellatérendszer
kialakitasarol is, ami egy szemléletben (j, az id6sek
igényeire jobban reagal6 id6sédési modell alapjait
teremtheti meg.

Bizonyara mar értesiiltetek néhany intézkedésrdl,
ami a nyugdijasokat érinti. Még ebben az évben ter-
vezi a kormany a Nyugdijas Szép-kartya bevezetését.

Nyugdijas tarsainknak —

és kozuluk kilonodsen a

kisnyugdijasoknak — a

kartya segitséget fog je-

lenteni.

Alacsony nyugdij mel-

lett évi 100 vagy 200

ezer forint célzott se-

gitség élelmiszerre,

gyogyszerre, pihenésre

vagy egészségmegorzésre érdemi konnyitést jelent-
het. Sok id6s embernél a hénap végén nem az uta-
zas vagy a szbrakozas a f6 kérdés, hanem az, hogy
élelmiszert vagy gydgyszert vegyen-e.

Udvézéljik azt is, hogy az idei évben tervezik az
Oregségi nyugdij legkisebb 0sszegének, mas néven
nyugdijminimumnak 120 000 Ft-ra torténd eme-
[ését. A nyugdijminimum 2008 6ta 28 500 Ft. A
NYUSZET javasolta, hogy azt is vizsgaljak meg, mi
az alacsony nyugdijak oka. Novekszik ugyanis azok
szama, akik a kilfoldi munkavallalas utan, mas or-
szagbol is kapnak nyugdijat.

Julius-augusztus honapokban is gazdag progra-
mokra szamithattok. Csak az Aktiv Magyarorszag
Program (www.aktivmagyarorszag.hu) keretein
beltl kozel 35 programban vehettek részt. Lesz-
nek kozottlik fesztivalok, gasztrofesztivalok, me-
moriatréningek, 6romtanc stb. Augusztusban tobb
mint 1100 tagunkkal taldlkozhatunk ismételten az
Urania Nemzeti Filmszinhazban. Szeptembertdl pe-
dig, hét régioban folytatddik a klubvezet6képzés. A
klubvezetdképzés lehetdséget ad a jo gyakorlatok
megosztasara, és olyan problémak megbeszélésé-
re, amelyekkel a klubvezetok a mindennapi mun-
kajuk soran talalkoznak. A képzésnek ez a masodik
része — az elsét Budapesten tartottuk — intenziv,
kiscsoportos lesz. A képzésben 120 klubvezet6 ve-
het részt. Ez a teljes klubvezetéi Iétszam kb. 16-
17 szazaléka. A képzés az elmult évben is nagyon
népszer( volt. Tavaly a klubvezet6k kb. 30 szaza-
léka vett a képzésben. Ha lesz is atfedés, ez mégis
azt jelenti, hogy két év alatt a klubvezet6k negyede
képzésben vett részt. Természetesen folytatddik a
megyei elndokok, elndkségek altal szervezett képzés
is, hiszen a megyei szervezetek altal évente 3-5 al-
kalommal megszervezett megyei klubvezetdi meg-
beszélések is a képzések alkalmai. Varunk benne-
teket szeretettel!
Az érdemi egyeztetésekrdl folyamatosan be fogunk
szamolni nektek.
JO pihenést, szép nyarat kivanok nektek!
Hegyesiné Orsos Eva

*A NYUSZET kilenc orszagos lefedettségli nyug-
dijas szervezet egylittmiikédési foruma, amely a
szakszervezeti, illetve mas formaban szervezett
nyugdijasok, dénté tébbségét képviseli.
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Mi tortént juniusban?

A Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége juniusban is folytatta az Aktiv
Magyarorszag Program keretei kozott a ,,Mozgassal-Tudassal az Aktiv Id6skorért Program 2026"” palyazat
megvaldsitasat.

Befejez6dott a ,lila szalag” gyalogléverseny els6 szakasza

A szbvetség a mozgasnagykdvetek kdozremikoédésével 2026. aprilis 1-jén gyalogloversenyt hirdetett meg
a gyalogldklubjai szamara. A kezdeményezés célja, hogy a klubtagok el6re meghatarozott Utvonalon,
egymast kovetve gyalogoljanak egyik teleptilésrdl, illetve klubtdl a masikig. A gyalogloverseny elsé sza-
kasza junius 15-én zarult le. Borsod, Békés, Bacs, Komarom, Pest, Szabolcs és Zala megye klubtagjai
vettek részt eddig a versenyen. JUniusban igazan sokan, 732-en gyalogoltak a program keretén belil! A
megtett, ,legyalogolt” tavokat meghatarozta a klubtagok egészségi allapota, illetve magas atlagéletkora.
Juliusban eredményhirdetésre kertl sor. A program folytatdsanak masodik szakasza szeptember 1-jével
indul és oktdéber 31-éig tart majd.

Kardio6svény program megvalésitasa

A Budapesti Szent Ferenc Kérhaz programjanak, az ,Ut az egészséghez program” nevet viselének a célja,
hogy az egészségtudatos életmddot és a természetjarast 6sszekotve nyujtson segitséget az idésebbek-
nek. Ebben a honapban Iszkaszentgyoérgyon, Szolnokon, Budapesten és Feny6fon eldadasokkal egybeko-
tott sétakra kerllt sor, 6sszesen 137-en vettek részt ezeken az eseményeken.

Az el6adasokon a kivetitett térképek és a bemutatd didk segitségével a résztvevok megismerhették a
tanosvények miikodését, a kiilonb6z6 nehézségi és hosszlsagu Utvonalakat, a pulzusmérdpontok helyes
haszndlatat. A résztvevOk a csoportok kialakitdsa utan, a turavezet6kkel bejartak a tandsvényeket.

Gyaloglonap HajdUszoboszlon
2026. junius 8-11. k6z6tt rendezte meg a szévetség az Ujabb tébb napos programsorozatat Hajduszo-
boszlén, amelynek kereténben a Monspart Sarolta Egészséges Eletmodért Alapitvannyal kézos szervezés-
ben gyaloglonapot is tartottunk.
Félegyhazi Eva el6adasa a szeniorok mozgasarol, az alloképesség, az er6feszités fontossagardl, az egyen-
suly fejlesztésérdl, a demencia és az alzheimer kor megel6zésérdl, valamint az egészséges taplalkozasrdl
szOlt. 115-en vettek részt az el6adast kovetd kozos gyaloglason.

Memoriatréningek szervezése
Ebben a honapban 3 helyszinen tartott Karacs Erika memdériaképzést.
Janius 5-én Zalaegerszegen, a Keresztury Dezs6 Varosi Mivel6dési Kozpontban valdsult meg az id6sek-
nek szo6lo képzés, melyen 20-an vettek részt.
Junius 19-én a szakmai szervezeteknek sz6lé képzésre keriilt sor Zalaegerszegen. A helyszint ezlttal a
Gondoskodas Integralt Szocialis Intézmény biztositotta. A képzésen 19-en vettek részt. Mindkét képzést
dr. Kocsis Gyula megyei elndk nyitotta meg.
Janius 18-an Veresegyhazan szerveztliik meg a szakmai szervezeteknek szél6 képzést, melynek helyszine
a Vaci Mihaly Mlvel6dési Kozpont volt. A képzésen 18-an vettek részt. A program vendége, Takacsné
Torok Borbdla memdriatréner, a programot kévetden az érdekl6dOknek bdnuszként székes Gromtanc-
foglalkozast tartott.

Oromtanc-esemény szervezése
Janius 22-én Domaszéken szervezett Szalai Antal megyei elndk ,Tancoljunk k&ézésen” néven
oromtancprogramot kozel 200 klubtag részvételével.
A Tyukasz Brigitta tdncaiba a fiatalabbak is bekapcsolédtak. Akik nem vettek részt a tancban, azok élve-
zettel nézték a kiilonb6z6 koreografidkat, az 6rémmel tancold klubtagokat. Az eseményen részt vettek a
helyi 6nkormanyzat vezet®i is.

Szenior élményfesztivalok

Juniusban harom élményfesztivalt is tdmogatott a ,Mozgassal-Tuddssal az Aktiv IdOskorért Program
2026" palyazat.

Hegyesiné Orsos Eva
a palyazati program szakmai vezetdje
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Sikeres a ,lila szalag” gyalogloverseny

Befejez6dott a ,lila szalag” gyalogléverseny els6
szakasza, amely aprilis 1-jétdl junius 15-ig tartott,
7 megye — Borsod, Békés, Bacs, Komarom, Pest,
Szabolcs és Zala megye — klubtagjainak részvéte-
lével zajlott.

A program folytatdsanak masodik szakasza szept-
ember 1-jével indul és oktdber 31-ig tart.

A tapasztalatokat dsszegezve: nehezen indultak a
klubok, egyesliletek a sétara, de utélag mindenki
pozitiv visszajelzést adott. Sok helyen nem m(iko-
dik a gyalogl6 klub, igy nem is gyalogoltak még igy
egydtt. J6 volt, ahol programokhoz kotétték a gya-
loglast, konnyebb volt megszervezni. Nehézséget
okozott viszont az egyes teleplilések kozotti tavol-
sag, nem volt egyszer(i megoldani a bot, illetve a
szalagok atadasat. Volt olyan, ahol a tadvolsag miatt
feltették a buszra a szalagot, molinét és Ggy kertlt

a kovetkez6 telepllésre. Olyan is el6fordult, hogy
ko6z0s programon vettek részt a klubvezetdk és ek-
kor adtdk &t a szalagot. Osszeségében elmondhat-
juk, hogy akik részt vettek a gyaloglason, jol érez-
ték magukat.

A legyalogolt tavot meghatarozta tovabba a klub-
tagok egészségi allapota, illetve magas atlagélet-
kora.

A ,lila szalag” utja Ujra és Ujra bizonyitja, hogy a
k6zbsség ereje, a mozgas O6rOme és az egymas
iranti figyelem képes 6sszekoétni telepiiléseket, ko-
z0sségeket és generaciokat. Minden atadas egy
Ujabb |épés az egészségesebb, aktivabb élet felé,
mikdzben baratsdgok szlletnek, kapcsolatok erd-
sodnek, és egyre tébben csatlakoznak ehhez a ne-
mes kezdeményezéshez.

Medveczki Aranka
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A ,lila szalag” gyalogld staféta tavaszi forduldja Zalaban

A Mozgdssal-Tuddssal az Aktiv IdOskorért 2026.
palyazat egyik Zalaban is vallalt programja a ,lila
szalag” nevet visel6 gyaloglé program, mely egy ta-
vaszi és egy 0szi forduldbdl all. A program lényege,
hogy a megvaldsitast vallald megyében a nyugdijas
klubok egymast valtva, egyfajta stafétat alkotva
vesznek részt gyaloglasokon, amit jelképesen egy
szalag atadasaval is megerdsitenek, majd pedig
annak eredményeit 6sszegezve beszamolnak a me-
gyei teljesitésrdl. A gyalogld stafétat a megyéknek
két Gtemben, egy tavaszi, aprilisban kezd6doé és ju-
nius 15-ig tartd, majd pedig egy késGbbi, 6szi for-
duléban kell megvaldsitani.

Ez a beszamold a tavaszi fordulordl szol. A program
megyénkben vald lebonyolitdsara a marcius 25-i
részvételi visszaigazolast kévetdéen, az orszagos
sportbizottsag elnokével tortént egyeztetések utan,
Némethné Sejber Ildikd sport- és kulturalis megyei
alelnék az egész programra szél6 (azaz a tavaszira
és az Oszire is megfeleld) lebonyolitasi metodikat,
Vidovicsné Bene Erzsébet elndkhelyettes pedig, a
tavaszi forduldra szo6l6 végrehajtasi Utemtervet ké-
szitett, amelyet a megyei elntkség elfogadott. A
metodika tartalmazta, hogy milyen koérilmények
k6zo6tt, hogyan és milyen klilsGségek kozott tortén-
jen a stafétavaltas, a valtaskor mi hangozzék el, kik
legyenek jelen stb.

Ennek alapjan torekedtink arra, hogy a stafétat
elinditd és utdna pedig az egymast valtd klubok
jelképesen is kézhez kapjanak egy staféta botot,
amelyre aztan a vallalt gyaloglasat teljesité klub
egy szalagot kot fel. A szalagra a sajat nevik, eset-
leg egy szlogen és a gyaloglas id6pontja kerl fel.
Kértlik, hogy hangozzék el, ez a program a palya-
zati projekt része, legyen jelen a palyazatot jelké-
pezd logd, molind, amennyiben alkalom van ra le-
gyen sajtéjelenlét, ismert embereket hivjanak meg,
és lehetOGség szerint kapcsolodjon 6nallo vagy alkal-
mi kulturalis eseményhez az atadas.

A stafétat aprilis elsején a Sziv- és Erbeteg EgyesU-
let inditotta, majd pedig kivarva a valasztas utani
id6szakot, aprilis 24-én folytattuk. A folytatas ido-
pontjahoz jo alkalmat teremtett a mozgas ,kiraly-
nojére”, Monspart Saroltara vald megemlékezés
napja.

Az egyes gyaloglasok és staféta atadas-atvételek
adatait és fotdit, amennyiben volt, a sajtdé megje-
lenéseket Némethné Sejber Ildikd az eseményeket
kovetéen tovabbitotta a sportbizottsag vezetéjé-
nek, Medveczki Arankanak.

Zalai Szervezetink elnokségének tagjai lehetGsé-
geikhez mérten rendszeresen részt vettek az atada-
sokon, illetve azokra masokat, polgarmestereket,
idéstigyi tanacsi elndkoket, helyi kivaldsagokat,
klubvezetbket is meghivtunk. Arra is torekedtlnk,
hogy az eseményt Osszekdssik mas, tébbnyire
sport, vagy kulturalis rendezvényekkel.

A gyalogld programokhoz klubjaink fele, 24 klub
csatlakozott, és ezekhez 26 program kapcsolddott.

Miutan voltak klubok, amelyek tébb alkalommal is
részt vettek az egyes gyaloglasokon (ktlénésen, ha
ahhoz nagyobb rendezvény is tarsult) a ténylege-
sen résztvevd klubszam 36 volt.

Nem titkoljuk, volt olyan klub, amelyik bar erede-
tileg tervezte a részvételét, de végul is akkor, ami-
kor ra kerult volna a sor, azt lemondta. A résztvevo
klubok kozoétt ezt a klubot természetesen mar nem
tintettdk fel.

El6fordult az is, hogy egy gyaloglast tébb klub is
egyszerre, egyid6ben teljesitett. S6t olyan is akadt,
amelyik az altala vallalt tavot kirdndulas kdzben, a
megyén kivil teljesitette.

Vendéggyalogldonk is akadt, a vasi klub, illetve ha-
taron kivllrdl, egy szlovéniai klub, amelyik barati
kapcsolatokat apol a stafétat éppen birtokld klub-
bal, és az 6 hivasukra részt vett a gyaloglason, sza-
lagot is kotott a stafétabotra.

Zalai sajatossag az is, hogy a megye also felén l1évd
Lenti Térségi Csoportunk a tavolsagok és a kozle-
kedési nehézségek leklizdése miatt elinditotta , Par-
huzamok Zaldban” programunkkal 6sszehangolva
a sajat II. szamu stafétajat a térségi csoporthoz
tartozo 5 klub (valamint a mar emlitett szlovéniai
klub) bevonasaval.

Az 6 stafétabotjuk a fafaragd népmluvész, Aradi Ja-
nos, bazakerettyei klubunk elndke keze munkaja,
valédi mlremek. Egy félig nyitott tenyér tart a bot
fején egy szivet. Ez az alkoto szerint jelképe annak,
hogy az aktiv mozgas egészséges.

A két stafétabot aztan junius 15-én Csesztregen, az
oda szervezett Baratsag napon talalkozott egymas-
sal, és Unnepélyes keretek kozott kerllt sor a két
staféta egyesitésére, a szalagoknak egy botra vald
atkotésére.

A staféta atadas-atvétele soran figyeltink arra,
hogy az Aktiv Magyarorszag logé mindig jelen le-
gyen, illetve a molind is latszédjék.

A 26 ,lila szalag” eseménybdl 10-nél a sajto is je-
len volt. Egy alkalommal beszamolt a rendezvé-
nylnkrél az M1 televizid, illetve tuddsitott azokrol
a helyi varosi televizié (Zalaegerszeg, Lenti TV), a
Zalai Hirlap, az Egerszegi Hirek, az Egerszeg Radio.
Harom program bekerllt Zalaegerszeg varos hon-
lapjan megtalalhaté fotdégalériaba, a varos archivu-
maba.

A gyaloglasokon megyénkben 836-an vettek részt,
és Osszesen 3.726 km-t teljesitettek, mig a ,lila
szalag” rendezvények gyaloglasait mintegy 1.400-
an tisztelték meg.

A zalai ,lila szalag” program tavaszi forduldja igy
zajlott és zarult le.

A program 0Osszegzését tablazatba foglaltuk.
A palyazati feltételek szerint a beszdmold a
Facebook oldalunkra kerult fel. Tartalmazza az
Aktiv Magyarorszag iogodjanak iinkjét is: (https://
aktivmaavarorszaa.hu)

dr. Kocsis Gyula
a zalai szervezet elndke


https://aktivmagyarorszag.hu
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Kesztolcon turaztak

Komarom-Esztergom megye klubjai Kesztolcre, a
kesztolci-hegyekbe taraztak junius 5-én a Kétagu
sziklahoz. 46-an érkeztek a taldlkozora, a turan 43-
an vettek részt.
Egyébként ezen a napon fejez6détt be a ,lila sza-
lag” gyaloglas is, melynek Kesztdlc volt az utolsé
allomasa. A tlra soran 7,5 km-t tettlink meg.
Szaboné Kaszas Erika

A ,lila szalag” Kondoroson jart

A kondorosi Egyutt az Egészségért Egyesilet bliszkén vett részt a ,Mozgassal-Tudassal az Aktiv idOskorért
2026" palyazat keretében megrendezett ,lila szalagos” gyaloglason.
48 lelkes egyesileti tag vett részt az eseményen, akik 5-5 kilométert tettek meg személyenként. Maso-
dikként kothettik fel az 6sszetartozast jelképez6 lila szalagot.
A rendezvény kivald alkalom volt arra, hogy felhivjuk a figyelmet az idGskori aktivitas fontossagara és az
egészség meglrzésére.

Gémesné Vajgel Ilona

elnok
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Ut az Egészséghez — Szolnokon

A szolnoki Verseghy Ferenc Kényvtar adott otthont

junius 9-én a Jasz-Nagykun-Szolnok megyei szer-

vezet szakmai rendezvényének, amely az Aktiv Ma-

gyarorszag Program tdmogatasaval valdsult meg.

A program kdézéppontjaban a Budapesti Szent Fe-

renc Kérhaz altal létrehozott ,Ut az Egészséghez

Program” és a hozza kapcsolddo kardidtandsvények

bemutatdsa allt. Az érdekes és hasznos el6adast Pal

Csilla, a korhaz kommunikacios igazgatoja tartotta.

A résztvevdok megismerkedhettek:

- a kardiétantsvények mikodésével,

e apulzusmérés és allapotfelmérés fontossagaval,

e a kilénbdz6 nehézségi foku turadtvonalakkal,

= valamint azzal, hogyan segitheti a természetja-
ras a testi és lelki egészség megOrzését.

Az interaktiv el6adas soran szamos kérdés hang-

zott el, a jelenlév6k nagy érdekl6déssel kovették a

bemutatot, és értékes gyakorlati ismeretekkel gaz-
dagodtak.

A rendezvény egyben felkésziilés is volt a kovetkezd
k6zO0s programunkra, az augusztus 8-ara tervezett
Normafa kardidtanésvény-gyaloglasra, amelyen a
megszerzett tudast a gyakorlatban is kiprébalhatjuk.

Jelentkezési link:
https://forms.gle/3InKgxK6xafs8M7B7
Koszonjuk az Aktiv Magyarorszag Program tamoga-
tasat, eléadonknak a szinvonalas bemutatét, vala-
mint minden résztvevének, hogy jelenlétével hoz-
zajarult a rendezvény sikeréhez!
Tegylnk egyltt az egészséglinkért, és mutassuk
meg, hogy az aktiv idéskor valéban életet ad az
éveknek!

Bozs6 Mihaly, megyei elndk

Kardiotandsveény elbadas és gyalogld program

Budapest és Bacs-Kiskun megye kéz6sen vett részt
13 nyugdijassal a junius 12-ei kardidétantsvény
program el6adasan, valamint a sétan.

Pal Csilla a Szent Ferenc Kérhaz kommunika-
cids vezetSje tajékoztatta a résztvevOket az
.Ut az egészséghez” program keretén belll a
kardiétanosvényeken szervezett programokrol.

Els6sorban a sziv- és érrendszeri betegségekkel,
magasvérnyomas-betegséggel élok, illetve cukor-
betegségben szenveddk, valamint az ezen beteg-
ségek utani rehabilitaciora hoztak létre az elsé tan-
Osvényeket a Szent Ferenc Korhaz igazgatdjanak
kezdeményezésére.

Pal Csilla ismertette a tandsvény mikodését: végig
megylnk ezeken a tandsvényeken (egészséges
emberek is), betartva a megfelel6 sebességet, a
meghatarozott helyeken — 4 helyen — megmérjik
a pulzusunkat és ezeket rogzitjik az indulas elott
megkapott turalapon, majd leadjuk a tura befeje-
zésekor a pulzusméré oraval, tarabottal egydutt.
Akiknél valamilyen eltérést észlelnek, azok késébb
visszajelzést kapnak a kdrhaztdl a sziviik allapotarol.

A 13 fOs csoportbdl ketten a rovid turat vallaltak
sziv problémaik miatt, a tébbiek végig gyalogoltak
a hosszabb tavot, 5,1 km-t, melyet kellemes kor-
nyezetben, jo levegdn tettek meg.

A tura végén Csilla megmutatta a kdérhdaz Gjjaépi-
tett kils6, Uj szarnyat eés gyonyor(i viragos kertjét
— ahol két szobrot helyeztek el az adakozok jovol-
tabdl —, a parkban kiépitett tornaparkot, valamint a
kerlleti gyerekek részére épitett jatszoteret.

A résztvevOk Uj ismeretekkel, élményekben gazda-
gon, a seta soran kellemesen elfaradva utazhattak
haza.

Medveczki Aranka
programszervezo


https://forms.gle/3JnKgxK6xafs8M7B7
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Ut az egészséghez Iszkaszentgydrgyon

A Fehérvarrél Iszkaszentgyodrgyre tarté menetrend
szerinti buszjarat sof6rje junius 3-an igencsak el-
csodalkozott, amikor ebben a napszakban szokat-
lanul nyugdijasok tomege toltétte meg a jaratos
buszt. A szdvetség felhivasara a térségbeli nyug-
dijas klubok tagjai igyekeztek Iszkaszentgydrgyre
érni, hogy a 9 érakor kezd6dé ,Ut az egészséghez”
program keretében részt vegyenek a budapesti
Szent Ferenc Kérhaz munkatarsai altal rendezett
el6adason és kardidturan.

De mirdl is van sz8? Az elhangzott el6adas szemlél-
tette a résztvevéknek, hogy a mindennapi mozgas
mennyire tdmogatja a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek megel6zését. Els6sorban a megeldzés fontos-
sagat emelte ki az el6add. Eurdpdban és hazankban
is a sziv- és érrendszeri megbetegedések okozzak
a legtobb haldlesetet, amelyek még a rakbetegség-
ben elhaldlozottak szamat is meghaladja. Fontos
tehat a megel6zés, amelynek érdekében a Szent
Ferenc Kérhaz elinditott egy tantsvény programot,
amely mara mar szinte az egész dunantuli és északi
orszagrészt lefedi. A kardid tanOsvények egyrészt a
mar meglévé turisztikai utvonalakra teleplltek, de
|étesliltek kimondottan csak erre a célra kialakitott
utvonalak is.

A tantsvény programot rendszeresen hasznalok-
nak lényegesen javul a vércukor-haztartasuk, javul
a vérzsir 0sszetétele, csokken a testsulyfeleslege, a
depresszid, mérséklddik a szorongas, javul a fizikai
terhelhetdség és alléképesség. Ezek altal szamot-
tevéen csOkkenek a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések, a sziv-infarktus kockdazata.

Az el6adast koOvet6en tagjainkat - az elGzetes
egészségfelmérés szerint — csoportokra osztottak
és a képzett kérhazi szaktlUravezetbvel inditottdk a
2,5 és a 5,7 kilométeres kardioturara. A cél nem
csak a tura teljesitése, hanem a sziv m(ikodGké-
pességének, allapotédnak felmérése volt. A kapott
tlranapldoba az egyes Utszakaszok végén, a tab-
laval jelzett mérdépontokon be kellett jegyezni az
adott idGintervallumot és a pulzusszamot. A tdra-
vezetdk altal fellgyelt teljesitményeket személyre
szabottan a koérhazban kiértékelik, majd e-mailen
megklldik az eredményt. Az eredmény alapjan, ha
szlikséges, tovabbi szakvizsgalatra lehet jelentkez-
ni.

A program 0sszességében nagyon hasznos volt. A
korhaz dolgozoéi minden sziikséges eszkozt biztosi-
tottak, profi médon vezették a programot. Mi pedig,
koszonetiink mellett nagyon jol éreztilk magunkat
a hasznos rendezvényen. )

K6sz6njlk a Nyugdijas Szervezetek ,Eletet az évek-
nek” Fejér Megyei SzOvetség szervezését és a lehe-
t0ség megteremtését, hogy a térségbeli nyugdijas
tagjaink ilyen szinvonalas, az egészségink meg0r-
zését segitd programon részt vehettek.

A rendezvény az Aktiv Magyarorszag Program altal
tamogatott.

Gombai Karoly
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Ujra HajdlUszoboszlén

Ebben az évben immar az 6tédik 4 napos rendez-
vényét szervezte az ,Eletet az éveknek” Orszagos
Szbévetsége most ,Fedezzik fel Hajduszoboszld és
kornyéke szépségeit” cimmel. Az orszag minden ta-
jarol tébb mint 250 szépkoru résztvevl érkezett a
hajduszoboszIdi Hotel Baratsag szallodaba.

Unnepélyes megnyitd keretében Szabd Sandorné
Hajdu-Bihar megyei elndk, Sélyom Vadnay Klara a
Hotel Baratsag igazgatdja és Bulcsu Laszld, a Haj-
du-Bihar megyei kdzgylilés alelndke kdszontotte a
résztvevoket, ezt kovetéen Hegyesiné Orsés Eva, a
szOvetséglnk elndke nyitotta meg a programsoro-
zatot. A megnyité keretében kiilonb6z6 varosokbol
érkezd népdalkorok, tanccsoportok és eléadok
adtak szinvonalas m(isort, készontve a szépkoruak
Ujabb taldlkozdjat.

Am ezzel még nem ért véget a nap. Vidam vetélkeds
keretében adhattak szamot Hajdu-Bihar megye ne-
vezetességeirdl, mindazok, akik vallalkoztak egy kis
jatékra. Az igazan mozgalmas nap végén jol esett a
vacsora mindenkinek, melyet él6zene, utana pedig
tanc tett hangulatossa.

A rendezvény masodik napja is gazdag volt progra-
mokban. Ezen a napon kertlt sor a Monspart Sarol-
ta Alapitvannyal kéz6s programunkra. Félegyhazi
Eva kivalo el6adasa sok informaciot adott a mozgas
életiinkben betdltétt szerepérdl. De természetesen,
amikor Evi velink van, akkor mindig tancolunk is
és gyalogolunk is. A meleg id6 ellenére ez most is
igy tortént. Sokan kihasznaltdk, hogy a szallodanak
kivalé gydgyvize is van, és ott élvezték a hotel
nyujtotta szolgaltatasokat.

A hajduszoboszléi rendezvény harmadik napja is
bévelkedett jo hangulati programokban. Ko6z6s
0rokséglink nyomaban janius 10-én multidézo ki-
randulast tettiink Nagyszalontara.

Nagyszalonta neve elvalaszthatatlan Arany Jano-
sétél. A magyar irodalom egyik legnagyobb alakja
ebben a bihari kisvarosban sziletetett, életmive
maig éld része kdzds kulturalis 6rokséglinknek. Az
ide szervezett irodalmi kulturdlis kirdndulds nem-
csak utazas volt egy ma mar hataron tuli teleptilés-
re, hanem talalkozas multunkkal, hagyomanyaink-
kal és onmagunkkal. A latogatasunkat Arany Janos
szlil6hazanak megtekintésével kezdtik. A szerény,

mégis beszédes épllet, kuléndésen meghatd él-
ményt jelentett; itt valt igazan kézzelfoghatova,
miként néhetett ki egy egyszer(i vidéki kérnyezet-
bél a nemzeti irodalom egyik legnagyobb alakja. Ez
a kirdndulas mindazoknak szélt, akik szamara fon-
tos a magyar nyelv, a hagyomany és a koz6sség.
Szellemi feltoltédést, csendes 6romot és maradan-
do élményt adott Arany Janos 6roksége.

Kirdnduldsunk kovetkezd helyszine a varos jelké-
pe, a Csonka torony volt, amely az Arany Janos
Emlékmuzeumnak ad otthont. A gazdag gydijte-
mény kéziratokon, személyes targyakon és kora-
beli dokumentumokon keresztil mutatja be a kolté
életutjat, szellemi orokségét és emberi tartasat. A
gyljtemény jelent6s részét a kolt6 fia, Arany Laszld
adomanyozta apja haladla utan a mizeumnak. Lat-
tuk azt a fotelt is, amelyben 6rok alomra hajtotta
fejét a koltdorias.

Délutan megérkezett a hotelbe a filmes stab is.
Oszre elkészUll az a kisfilm, amely bemutatja az ér-
deklédbknek szovetséginket.

Hamar eltelt az id6. A jé hangulatban t6ltott napok
viddm zenés, tancos esttel értek véget Hajduszo-
boszlén. Sokan Ugy kdszontek el, hogy Ujra taldlko-
zunk itt novemberben!

Zavaros Jozsef
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Szakmai nap Veresegyhazon

A sajat ,korzetemben” tartott workshop résztvevdi
nagyon sokszin(i tarsasagot alkottak, nem véletle-
nil, hiszen a kés6bbi egylittm(ikoédési lehetdségek
érdekében kifejezett célom is volt, hogy ne csupan
az allami intézményekben, hanem az egyéb fenn-
tartasu id6sek otthonabdl, egyhazi nappali klubbdl
és civil szervezetektdl érkez6 szakemberek, illetve
szakiranyl végzettség(i onkéntesek is tovabb vi-
hessék a jo gyakorlatokat.

A térségi idésligyi tanacs elndkének részvétele,
aktivitdsa, a téma iranti elkotelezettsége mindig
orommel tolt el, hiszen az 6 révén szeles kdrben
sikerlilt mar eljuttatni a hirét a tréningnek. Igy
esett, hogy a sziinetekben mar a hétvégi idésugyi
rendezvény programjai is szoba kerlltek, és a nap
folyaman tapasztalt gyakorlatok révén boviiltek is.

A helyszin adottsdgai miatt a nagyobb mozgasos
feladatokat elnapoltuk a masodik alkalomra, mely-
nek idépontjat a kollégak elfoglaltsagai miatt im-
mar a résztvevOkkel kdzdsen fogjuk kialakitani.

Mindig 6rom egy-egy Uj gyakorlatot kiprobalni,
megosztani, ugyanez a helyzet a kényvekkel, szak-
mai anyagokkal is. A workshopokra a papir alapu
kényveim egy részét el szoktam vinni, igy a részt-
vevOok szlinetekben lapozgathatjak, ismerkedhet-
nek vele, fotézhatnak beléle.

A hosszl tavu elképzeléseinkhez nagyban illeszke-
dik a program soran feltett kérdés, melyik kényvet
javaslom, hogy a koényvtar beszerezze? Hiszen, ha
elérhetd, az olvasdk is kénnyebben tajékozdédnak.
Igy esett aztan sz6 a konyvtari agytorna sarkok ki-
alakitasarol és a kdonyvtari memoaria foglalkozasok-
rol is, mint jovébeni megvaldsitando tervekrol.

Az id6pont tervezésénél igyekeztiink mindenre fi-
gyelni: még ne legyenek nyari taborok, hogy a kol-
légdk el tudjanak jonni, de mar ne legyen tavaszi
.betegség-szezon” sem. Minden igyekezetlink el-

lenére el6fordulnak varatlan események, igy egy
szakember betegség, kettdé pedig munkahelyi el-
foglaltsag miatt volt kénytelen kihagyni az elsé al-
kalmat.

A szamomra helyi szervezés( szakmai napnak k-
Ionleges vendége is volt, Takdacsné Torok Borbala
memdriatréner tarsam is aktiv résztvevé volt, majd
a program végeztével azoknak, akik még tovabb
tudtak maradni, bénuszként székes 6romtanc fog-
lalkozast, bemutatét tartott. A bemutatd szép le-
zarasa volt a napnak, emellett jo alternativat ad a
mozgasukban akadalyozottabb id6sek megmozga-
tasara, zenés-tancos foglalkoztatésara is.

A szakmai nap kihivasa volt szamomra, hogy Lenti
utdn immar Veresegyhazon is gyakorolhattam, ho-
gyan is kellene ugy el6adni, tréninget tartani, hogy
a résztvevok kozott hallassérilt is van, hogyan fi-
gyeljek az 6 igényeire, sziikségleteire, hogyan tart-
sam a figyelmem fdkuszaban az irdnyokat, merre
nézzek, hogy a szamrdl olvasva megkonnyitsem a
kollégam dolgat.

A résztvevb6k szamara igy workshop, szakmai nap,
de szamomra igazi figyelemfejleszt6 memoriatré-
ning volt.

Karacs Erika
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Zalaegerszegen ,memorizaltunk”

A zalai tréningnek, ahogyan tavaly, idén is a za-
laegerszegi Keresztury Dezsé Varosi Mlivel6dési
Koézpont adott otthont. Az el6z6 évhez képest ki-
sebb tervezett létszam miatt kisebb teremben is
voltunk, ugyanakkor tokéletes, profi felszereltség-
gel, megfelel6 technikai hattérrel vartak minket. A
rendezvényt dr.Kocsis Gyula nyitotta meg, akivel
a tréninget megel6z6 hetekben folyamatos volt a
kapcsolattartas, egyeztetés, és aki a nap soran is
igyekezett jo példaval, aktivitassal eldl jarni.
Természetesen felmértik, ki az, aki mar korabban
is részt vett memdriatréningen, kinek teljesen Uj a
téma. Orémmel nyugtdztam, hogy volt néhany régi
ismer@s. Izgatottam vartam, hogy két (j jaték/fel-
adatlap is debitaljon a mai napon. A latszoélag egy-
szerl, szines poOttyds lap a kilonb6z6 instrukciok-
kal szamos készséget fejleszt, a munkamemoriatol
kezdve a finommotorikdn a szem-kéz koordinacidig.
Javasoltam a résztvevOknek, valasszanak ki egy-
egy gyakorlatot, majd otthon nézzenek utana az
interneten, akadr a mesterséges intelligencia segit-
ségével, mennyi mindent fejleszt egy-egy feladat. E
maodszert magam is alkalmazom idénként, és gyak-
ran engem is meglep, hany olyan jatékos gyakor-
latot kedvelek, melyrdl végul kideril, sokkal tébb
mindent fejleszt, mint amire eredetileg szantam.

A hely adottsagai miatt a mozgasos feladatbdl leg-
inkadbb a helyhez kotottek keriltek sorra, de azért
nem hagytuk ki a zenés ,minitornat”, teszteltik a
vizudlis memdriankat, egyeztettilk, hanyféle moé-
don prébaljuk memorizalni ugyanazt az el6re raj-
zolt abrat.

A stratégidnak késdbb is lett jelentésége, amikor
is @ haromszog kiraké merlt fel csoportos feladat-
ként. Mindig érdekes megdfigyelni a kiilonb6z6 mod-
szereket, melyik csapat vag bele azonnal a parok
keresésébe, melyik indul szemlél6dve, mintazatot,
logikat keresve, melyik észleli, hogy itt bizony nem
minden kartya tartalmaz ugyanannyi informaciot. A
kicsit sem konny(i, néhol csavarokkal megtizdelt
feladvany igazi csapatmunkat, és némi id6 rafordi-
tast is igényel, de annal nagyobb az 6réom, amikor
Osszeall a kép.

Bizva abban, hogy a résztvevék a sajat kdrnyeze-
tikbe, klubjukba tovabb viszik a megismert jaté-
kokat, arrol is sz6 esett, milyen olcsé és egyszerl(
kellékekkel dolgozunk idénként. Megnéztiik, hogy
pl. egy-egy csomag szines szamkartya mennyi k-
[6nb06z6 feladatra hasznalhato, hiszen nem csak az
eszkozokre, a feladatokra is vonatkozik: mindig van
Uj, mindig van masik.

Karacs Erika
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Kardiotura Fenyo6fon

Az Aktiv Magyarorszag Program keretében az ér-
dekl6d6 klubvezetdinknek és klubtagjainknak junius
18-ra szerveztlink turat Fenyo6fére. A Szent Ferenc
Korhaz és Klauz Dezs6 polgarmesterrel egyeztetett
programra tébb mint 70-en jelentkeztek.

Az Ut az egészséghez program kezdetére nyolc
klubbodl végul 67-en jelentek meg, ami a Szent Fe-
renc Korhaz altal létrehozott egészségligyi prog-
ram, s amelyrdl a korhaz orvosigazgatoja, dr. Szen-
tivanyi Matyas tartott el6adast, majd a szakapoldok
segitségével vettek részt a turan.

A tanosvény els6sorban sziv- és érrendszeri beteg-
séggel vagy magasvérnyomas-betegséggel élok, il-
letve cukorbetegek szamara készult. A turaprogra-
mot ugyanakkor egészséges résztvevoink szamara
is ajanljak, betegségmegel6z6 céllal.

Az el6add megismertette a turazokkal az alapve-
t0 egészségligyi mutatokat és mérési modszere-
ket. Az el6adast kdvetden ismertették a beklildott
felmérd lapok kiértékelésének eredményét, annak
alapjan sajnos harom klubtagnak nem ajanlottak a
turan vald részvétel.

A turdn résztvevok igény szerint kolcsondzhetd
eszkozokkel indulhattak Utnak, amelynek haszna-
latat a turavezetok bemutattak, hogy a tandsvényt
ezzel a sziv alaku turajelzéssel lattak el.

Elmondtak tovabba, hogy a

Rovid turadtvonal: 2,5 km, idétartama 30-40 perc,
szintemelkedés 46 m, kékkel jeloltik.

HosszU turautvonal: 6,9 km, idGtartama kb. 90
perc, szintemelkedés 44m, pirossal jeloltik.
Klubtagjaink a csoportok kialakitasa utan a turave-
zet6kkel bejartdk a tandsvényt, majd hasznos ta-
nacsokkal gazdagodva elk6szontek a szakmai sze-
mélyzettdl és a tdbbi klubtagtol.

Reményeink szerint a program jél szolgalta klub-
tagjaink egészségét!
Varga Jozsef

Oromtanc Domaszéken

Szalai Antal megyei elnok junius 22-én, Domaszéken szervezett ,Tancoljunk kézésen” cimmel 6rém-
tanc programot kozel 200 f6 részvételével. A rendezvényen a kicsik és az idGsek egyltt tancoltak.
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Szenior élményfesztivalok

Janiusban harom élményfesztivalt is tdmogatott a
~Mozgassal-Tudassal az Aktiv Iddskorért Program
2026" palyazat.

Junius els6 napjan Kisteleken, 217 idés mellett tébb
kisiskolds fiatal is részt vett az ,Eletet az éveknek”
Nyugdijas Klubok Csongrad Megyei Egyeslilete és
a Varosi Nyugdijas Klub Kistelek k6z6s szervezésé-
ben megvalodsuld rendezvényen.

A Mérahalomrél, Ullésrdl, Bordanybdl, Zsombérol,
Csongrad-Bokrosrol, Csanytelekrdl, Szatymazrol,
Sandorfalvarol, Ujszentivanrol és Szegedrdl érke-
zett klubok képvisel6i egy-egy emlékszalagot ko-
tottek a megyei zaszléra, ezzel is jelképezve a ko-
z0sségek Osszetartozasat.

A rendezvény egyik leglatvanyosabb része a kozos
torna és tanc volt. Ezt kovet6en a résztvevok csat-
lakoztak a ,,Gyalogolj Vellink!” programhoz, elindult
a koz0Os varosi séta.

Janius 10-én, Zalaegerszegen, a ,Parhuzamok Za-
laban” programsorozat keretében egy Ujabb él-
ményfesztivalra kerilt sor, amely a majus 28-an, a
Lentiben szervezett programmal kezd6dott.

Ott 5-5 f6s csapatokban versenyeztek az alabbi
sportprogramokban: légpuskaldvészet, lengé6teke,
darts, moélky dobas, kapura rugas. Az 6romtanc
esemény a zalaegerszegi program része lett, mely-
hez 18 csapat és kisérdik csatlakoztak. A nap ko-
z0s tornaval indult. A rendezvény diszvendége, dr.
Bérces Edit PhD egyetemi docens, a varos pro urbe
dijas tObbsz6rdés magyar-, Eurdpa- és vildgbajnok,
vildgcsucstartd ultramaraton futé élménybeszamo-
I6t is tartott. Az eseményt a Kézmivesek Haza kul-
turdlis programokkal tdmogatta. A két helyszinen
0sszesen 335-en vettek részt a programokon.

Janius végén, 27-én Balatonmariaflirdén gydlhet-
tek 6ssze Somogy megyei klubtagjaink az élmény-
fesztivalra.

A program itt is igazan szines volt: 6romtanc Né-
methné Nagy Judit vezetésével, séta Balatonmaria-
firdo és Balatonkeresztur kdzségek nevezetessége-
inek bemutatdsaval Jakfalvi Sziddnia vezetésével,
majd Uszas a Balatonban. Az eseményre 255-en re-
gisztraltak. A magas hémérséklet miatt a tavolab-
bi megyékbdl érkez6 6romtanccsoportok egy része
lemondta a programot, életkoruk miatt nem mer-
tek vallalkozni hosszabb utazasra. A tervek szerint
bojatol bdjaig 50 méteres Uszast terveztek, de ez
modosult a Balaton vizének drasztikus csékkenése
miatt. Izgalmasan, jol telt a nap, a résztvevdk a
hGség ellenére jol érezték magukat.



14. oldal

Mozgassal-Tudassal az Aktiv IdGskorért 2026

Orémfesztival program Zaldban

Zalaban egy koltségkeretbdl két helyszinre tervez-
tink ,0romfesztivalt”. Zalaegerszegen idei mun-
katervi feladatként mar eleve tervezett volt egy,
~Mozgasban a mult” cimet visel6 és a Gébarti-to
kornyékére tervezett retro tokerild teljesitménytira
program, amit kibdvitettiink a palyazati feltételek
szerinti harom sportprogram megvaldsitasara. E
programhoz a Lenti Térségi Szervezet is csatlakozott
és vallalta harom sportprogram megvaldsitasat. Ez
a kettds megvaldsitds mar az el6z4 évben bevalt.
Akkor és most a ,Parhuzamok Zaldban” elv szerint
valésitottuk meg az ,,6romfesztivalt”.

Lentiben egy kicsit el6bb, majus 28-an tartottdk a
rendezvényt 6t térségi klub csatlakozasaval. 5-5 f6s
csapatokban versenyeztek is az aldbbi sportprog-
ramokban: légpuska |6vészet, lengGteke, darts,
molky dobas, kapura rigas. Emellett 83-an gyalo-
goltak és Gsszesitve 382 km-t tettek meg.

Lentiben a szenior 6romtancot nem igényelték, igy
az a zalaegerszegi program része lett.

Ilyen el6zmények utan gyllekezett janius 10-én a
Gébarti to partjan 18 csapat és kiséroik a programra.
Meghivtunk ra az 6nkormanyzat képvisel6jét, a me-
gyei idOsligyi tanacs elnokét, a sajto képviselGit és
diszvendégnek dr. Bérces Edit PhD egyetemi docenst,
a varos pro urbe dijas tobbszérés magyar-, Eurépa-
és vilagbajnok, vilagcsucstartd ultramaraton futé-
jat. A rendezvényt az 6nkormanyzat altal m(ikod-
tetett Egészséges Zalaegerszeg Program szamara is
megajanlottuk. Kilon kihangsulyoztuk, hogy az az
Aktiv Magyarorszag Programtdl nyert palyazat ta-
mogatasaval valdsul meg.

Erkeztek vendégek Szombathelyrdl is, és a prog-
ramhoz helyiséget biztositott, technikai segitséget
(hangositast) nyuGjtott a Gébarti-té partjan levé
Kézmlvesek Haza. A hazban éppen népi mester-
ség (kovacs) kurzus zajlott, de lehet6séget kaptak
a oromfesztivalon résztvevl tagjaink a haz és az

ottani kiallitasok megtekintésére is. A Kézmives Haz
készult egy a népi mesterségekre, népmdivészetre
épitett feladatsorral is, ami vetélkeddnk részét ké-
pezte.

Az ,6romfesztival” kezdetén kdszontdk hangzottak
el, majd a sajtd részérdl interjuk késziiltek, és uta-
na Hajas Eva szenior 6rémtancoktatd vezényletével
a résztvevok szenior 6romtancoltak. Az 6romtanc-
ba a meghivott vendégeinket is bevontuk.

Az rendezvényrol felvételeket készitd tévéstab az
M1 televizié a délel6tt 11.00 6ras adasaban élében
kozvetitett képeket a tancold résztvevokrol.

Az 6romtanc utan Némethné Sejber Ildikd testne-
vel6 tartott szabadtéri tornat a résztvevok részére.

A torna utan tékeril6 gyaloglas kévetkezett. A részt-
vevek 4 km-t gyalogoltak a to koéril. A gyaloglasi
programot a ,lila szalag” staféta részévé is tettlik
és a staféta atadasara is sor kerdlt.

Volt zsiroskenyér parti asvanyvizes frissitével, és
a csapatok két ligyességi, jatékos feladatot, utana
pedig harom, kilonb6z06, elmét csiszold kvizkérdést
tartalmazé feladatsort oldottak meg. A csapatok
emléklapot, a helyezettek 70 év alatti és feletti ka-
tegoridakban oklevelet kaptak, és koszontottuk a
legidGsebb holgy (84,5 év) és ur (82 év) verseny-
zOnket.

A vetélkedot kovetGen dr. Bérces Edit tartott nagy
érdeklédés mellett éiménybeszamoldt.

A zalaegerszegi Parhuzamok rendezvényen 252-en
vettek részt, igy a Parhuzamok Zaldban, Lentiben
83 résztvevdjével 6sszesen 335 klubtag részvételé-
vel valdsitottuk meg az éromfesztivalt.

A rendezvényrél tuddsitas jelent meg az M1 tele-
vizibban, a Zalaegerszegi Varosi Televizidban, az
Egerszeg Radidban, az internetes formaban megje-
len6 Egerszegi Hirekben, valamint nyomtatott for-
matumban a Zalai Hirlapban, és felkerllt 61 képpel

.7

igy a varostorténet része lett.
A masodik fordulét Zalalovon julius 4-én és 5-én
tartjuk meg.
dr. Kocsis Gyula
a zalai szervezet elndoke
Fotok a rendezvényrdl a varos honlapjan:
https://youtu.be/EKIO3AcU_ys?si=9APIpPc2rp94vw3r

egyéni fotok Bérces Edit
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Kedves Nyugdijas Tarsaink!

Az Orszagos Kulturalis Bizottsag két online vetélkedd6 utan julius hénapban meghirdeti a Fotd palyazatot,
ami — hogy az eddigiektdl ne térjink el — szintén online. Palyazati felhivas mellékelve, de a kulturalis
bizottsagi tagoktdl is kaptok értesitést.
Mint minden nyaron, idén julius 6-an csapatépit6 tréninget tartunk, kihelyezett bizottsagi liléssel. Besza-
molunk az I. féléves munkardl, attekintjik a II. félévi feladatainkat. Ez a nap is — mint a tébbi kdzos Ulé-
seink, programjaink — kifejezetten jo hangulatban, kora délutani ebéddel, beszélgetéssel zarul. 16 ilyen
tarsakkal, tagokkal egydutt lenni, egyitt dolgozni!

Szecsodi Jozsefné

Palyazati felhivas!

A Kulturalis Bizottsdg 2026-ban is meghirdeti az online fotdpalyazatot a klubok, egyesiiletek tagjai
részére.
A bektlildend6 képek témaja:

~Vidam pillanatok”
Tehat el6 a fantaziadt! Kapjuk le a klubban, szabadban, otthon vagy barmilyen kérnyezetben azokat
a helyzeteket, amelyek jokedvet szlilnek, mosolyt varazsolnak, tikrot tartanak magunk elé. Ha ilyen
helyzetbe kerillink, el6 a mobiltelefont és a fotografalds esztétikai szabalyai szerint 6rokitstik meg a
feledhetetlen pillanatokat.
Ezekbdl a kedves és emlékezetes képekbdl varunk palyamunkaként személyenként maximum 2 db
képet, julius 15-augusztus 30 kodzott.
A bekildott képek mellett az alabbiak szerepeljenek:
= a kép cime (minden, ami a képen lathaté jelenetet pontositja)
- palyazo neve, e-mail cime, telefonszama
= a palyazé klubjanak neve, megye
A képeket a fenti adatokkal egyltt a remfer10@gmail.com email cimre kérjik megkildeni a palyazati
idén belll. A hatariddn tali beérkezéseket nem tudjuk befogadni.
A palyazatok kiértékelése utan a legjobbak oklevélben részestilnek, amit az 6sz folyaman fogunk atadni
Budapesten. A beérkezett képek felkerlilnek az Orszdgos Szovetség honlapjara.
Varjuk palyamunkaitokat szeretettel!

Orszagos Kulturalis Bizottsag

A 2025-6s palyazat dijnyertes képeibdl: Zsatku Bauer Judit és Szijartéo Gaborné fotoi
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Hajduszoboszlé Gsszel

Fedezzik fel Hajduszoboszld és kornyéke szépségeit!
Baratsag Gyogy-és Wellnes Szalloda***

(4200 Hajduszoboszld, Matyas kiraly sétany 19.)
2026. november 16-19. (hétfé-csutortok)

Tagjaink korében nagy az igény a kozosségépi-
t6 programokra. Erre kilénésen a tobbnapos
rendezvények adnak lehet6séget. Minden al-
kalommal tapasztaljuk, hogy az egyutt toltott
id6, a kdzos élmények, a szbvetség munkaja-
rol atadott informaciok utan kézosséglink erd-
sebb lesz, és Uj klubok csatlakoznak hozzank.

A szalloda vendégszeretete, elismert gydgy-
vize és wellness szolgaltatasai, kellemes kor-
nyezete, a fakultativ programok garantaljak a
feltoltédést. Hajdiszoboszlé gydgyvize kiva-
l6an alkalmas idllt mozgasszervi, belgydgya-
szati, n6gydgyaszati betegségek gyogyitasara,
izom- és csontsérilések utdkezelésére.

A Baratsag Gyogy- és Wellness
Szalloda***superior Hajdlszoboszlo (dul6-
Ovezetében, a belvaros kozelében, csendes,
nyugodt helyen taldlhatd. A szalloda kényel-
mes szobakkal varja a kikapcsolddni vagyodkat.
Valamennyi szoba erkéllyel, szines televizio-
val, telefonnal, flird6szobaval, internettel fel-
szerelt. A szalloda teljeskorlien nemdohanyzé.
A program kozéppontjaban a kbdzdsségépitd
programok, a gyégyflirdézés és a kornyék ko-
z0s felfedezése all.

Varjuk a Megnyité eseményére tanccso-
portok és egyéb eloadok jelentkezését.
M(isorid6: max.: 10 perc

Utazas: egyénileg, szobak elfoglalasa az érke-
zés napjan 15.00 oratol, a szobak elhagyasa
az elutazas napjan 10.00 éraig

Részvételi dij a Szovetség klubjaihoz tar-
tozoknak (tartalmazza az idegenforgalmi adét
is):

e Kétagyas szobaban 77 500 Ft/f6/4nap (3 éj-
szaka)

e Egyagyas szobaban 104 500 Ft/f6/4 nap (3
éjszaka)

= Junior harom, illetve négyagyas apartman-
ban 75 000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

Részvételi dij a nem a Szovetségiinkhoz
tartozoknak:

e Kétagyas szobaban 79 500 Ft/f6/4 nap (3 éj-
szaka)

e Egyagyas szobaban 106 700 Ft/f6/4 nap (3
éjszaka)

e Junior harom, illetve négyagyas apartman-
ban 77 000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka)

A csomagar tartalmazza:

¢ a svédasztalos reggelit, svédasztalos ebédet
(13 és 15 6ra kozott) és a bufévacsorat;

e az idegenforgalmi adot;

e a nyitvatartasi id6 alatt (07.00-20.00 o4ra
kozott) a teljes wellness részleg hasznalatat
(bel- és kiltéri gydogymedence élményelemek-
kel, valt6-, pezsgéfurdd, szauna, infraszauna,
go6zfirdd), furdokopeny-hasznalatot, parkolasi
dijat stb.

e naponta aquafitness;

e taplalkozas szakérté eldadasa kostoldval
egybekotve (60 perc);

e partnereink arusitdssal egybekotott bemu-
tatkozasa;

e esténként élézene (18.00-22.00 6ra);

¢ A hajduszoboszlbi program keretében vendé-
glnk lesz egy 6romtancoktato is.

Fakultativ programok:

1. Fedezziik fel Hajdiszoboszl6 ,,mizeumi
negyedét” november 17-én Nosztalgiavo-
nattal.

A gyogyfurd6tél 1000 méterre talalhato a
Bocskai Istvan Mizeum, mely harom épu-
letében hét allando kiallitdson mutatja be Haj-
diszoboszlé kulturalis 6rokségét. A program
mindig nagy sikert arat tagjaink korében.

A kiallitdsok interaktiv élményt nyujtanak. A
latogatdk a torténeti kiallitdson kézbe vehetik
a hajduk fegyvereit és irhatnak palatablan, a
Retro-kiallitason kiprobalhatnak egy ,Trabant-
szimulatort”, a helytorténeti kiallitdson pedig,
felprobalhatjak a helyiek hagyomanyos visele-
teit. Mig a m(ivészeti kidllitasokon Picasso és
Chagall alkotasai, addig a Fejedelmi Kincstar-
ban a Bocskai-korona és jogar masolatai te-
kinthetok meg.

A Fejedelmi mizeumba a Nosztalgiavo-
nattal érkeziink a hotel udvari bejaratatol
indulva. A Fejedelmi Kincstar tarlatvezetéssel
torténd megtekintése mellett, mely 30 percet
vesz igénybe, lehetfség nyilik a tobbi kiallitas
megtekintésére. Ez a program kb. 1.5 6ras.

Ezt kdvetben a Bocskai Mlizeumtdl a vonattal
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varosnézésre indulunk, mely a Baratsag Hotel-
hez varhatdan 12:30-ra visz vissza benninket.
A program legalabb 40 jelentkez6 részvételé-
vel indul.

Részvételi dij: 5.200 Ft/fo6 (valamennyi
koltséget tartalmazza)
Jelentkezési hatarido: 2026. augusztus 31.

2. Latogatas Nyirbatorba és Mariapocsra
2026. november 18-an

Nyirbator torténelme elvalaszthatatlan a hi-
res Bathori csaladtoél, amely a 14. és 16.
szazad kozott viragzo kulturalis és vallasi koz-
ponttd emelte a telepllést. A varos egyko-
ri dicsGségét ma is Orizik gotikus mlemlékei,
melyek az Alfold egyik legfontosabb torténelmi
helyszinévé teszik. De Nyirbator torténete szo-
rosan 6sszefonddik a sarkanyokkal is!

Ha eljossz a kiranduldsra, megtudod, hogyan!

Kirdnduldsunk soran latogatast tesziink a Ba-
tori Varkastély és Panoptikumba, megnézziik a
Gorogkatolikus Templomot, a Reformatus M-
emlék Templomot, a Romai Katolikus Minorita
Templomot. A Mariapdcsi Nemzeti Kegyhelyre
is latogatast teszlink, és sok mas nevezetes-
ség megtekintése is része a programnak.

A program legalabb 40 jelentkezé részveé-
telével indul el.

Részvételi dij: 8.000 Ft/fo, mely 0sszeg
tartalmazza a kilén busz koltségét, a muzeumi
belépbket, az idegenvezetés dijat.

Jelentkezési hatarido: 2026. augusztus 31.

Visszaigazoldst kiildink 2026. szeptember 15-
ig a jelentkezés elfogadasardl.

Megadjuk a szamlaszamot, ahova a visszaiga-

zolasban szerepld 6sszeget kérjliik egyben be-
fizetni!

Jelentkezés madja:
A felhivasunkhoz csatolt jelentkezési lap meg-
kildésével.

Részvételi dij befizetésének hatarideje:
2026. szeptember 30.

A részvétel visszamondasa 2026. okto-
ber 15-ig kotbérmentes, ez idépontot ko-
vetoen lemondast csak indokolt esetben
tudunk elfogadni, mert a rendezvényeink
nagyon népszeriiek.

Keérjiik hivjatok fel valamennyi jelentkezo
figyelmét arra, hogy ugy jelentkezzenek,
visszatéritésre csak kiilondsen indokolt
esetben (korhazi kezelés, halaleset stb.)
van lehetoség. A befizetést mindenki en-
nek a feltételnek az ismeretében tegye
meg.

Szobalistak bekiildési hatarideje: 2026.
szeptember 30.

A programra 240 jelentkezést tudunk el-
fogadni. A jelentkezéseket a beérkezések
sorrendjében fogadjuk el.

Részletes programot oktober végén kildink a
résztvevoknek.

Jelentkezés és informacio kérheto:

Nyugdijas Klubok és Id6sek ,Eletet az évek-
nek” Orszagos Szdvetsége

telefon: 06 1 327-0118,

e-mail: eletetazeveknekfesztival@gmail.com

Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az éveknek”
Orszagos Szovetsége programszervezoi



Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége
Kérjuk, olvashatdan toltse ki!
BekUlildési hatarid6: 2026. augusztus 31.

JELENTKEZESI LAP

Fedezziik fel Hajdlszoboszl6 és kornyéke szépségeit!
Baratsag Gyogy- és Wellness Szalloda***
2026. november 16-19. (hétfo-csiitortok)
Helyszin: 4200 Hajduszoboszld, Matyas kiraly sétany 19.

Egyéni jelentkezés esetén:

JElENKEZO SZEMELY NEVE™: ..ottt ettt e et e et e e te e teeteebeebeeaeeseeseess e e et e e e steeteateeteateeteateans
Jelentkezl SZEMELY  KIUDJA: .. ittt b et e s e et e e e s e e be e eseete e esesseneasenneneas
EMail CIME: (oot e, telefonszama: ..o .

* Ide irjatok az egyéni jelentkez6k nevét. Az egyéni jelentkezdk is tlintessék fel, hogy melyik klub
tagjai, ha klubtagok.

Klub jelentkezés esetén:

(0T o I A ol Yo] o Jo ] ot o [= 1Y/ OO
(OYoY 0o g AYZ<V4= (e J o 11V
(O1Yo) o] g aYZ<VA=Y de B I\ VZS1 L A< I ol o
Csoportvezetd telefonszama: .......cccoeveeveeeieececeeeeeee e €Mail CIMET e
Rendelkeziink érvényes klubtagsagi igazolvannyal: Igen - Nem (megfeleld valaszt kérjik aldhdzni)
JelentkezOk szama: .......... fo

Ebbdl a szbvetség tagja: ............... . f6, nem tagja: ................ fé
Egyéb kérés: étkezés, akadalymentesitett elhelyezés, a szoba lifttel térténé megkozelitése stb: ............

A program keretében szeretnél-e/szeretnétek-e valamilyen misorszammal bemutatkozni?
Bemutaté idétartama: max. 10 perc

Fellépbk szama: ................. fo
MUsorszam cime, Szerzdje €S €l8@d0Ja: .....ccciiirieiieiei et e
KISEret tipUS@ (BlOZENE,CD): ..ottt ettt ettt et e et et e e besteebeebeeaeeseeaeeseessessessessensesseseatesteebesresrenns
Szlikséges technika (CD 1jatsz0, MIKrofon StD.): ...ttt
Szallast ., f6 részére kérek
.......................... db egyagyas szobat
........................... db kétagyas szobat
........................... db Junior harom-, illetve négyagyas apartmanban.
A nyirbatori kirandulason............................. .fével veszilink részt (8.000,-Ft/f6)
~MlUzeumi negyed” latogatason ................. fovel veszlnk részt (5.200,-Ft/f6)*

*Csak az el6zetesen jelentkezbknek tudjuk garantalni a kirdndulason valé részvételt.
A jelentkezési lapot kizardlag a program szervezéséhez hasznaljuk, az azon szerepl6 informaciét a ren-
dezvényt kdvetéen megsemmisitjik.

Jelentkezés és informacié itt kérhet6:

Nyugdijasklubok és Id6sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége

1068 Budapest, Benczur utca 45. IV. em. Tel:06/1/327-0118 eletetazeveknekfesztival@gmail.com,
nyugszov@hu.inter.net

A jelentkezési lap letdlthet6 a www.eletetazeveknek.hu honlapunkrol.

alairas
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Junialis az enyingi Cifrakertben

A megyei, és még azon tulrdl érkezé nyugdijas klu-
bok tagjai nagy 6romére az idén is megrendezték
junius 17-én a hagyomanyos Junidlist, amelynek si-
keréhez a kit(in6 szervezés mellett a ragyogd nyari
id6jaras is hozzajarult. Megtisztelték jelenlétiikkel
és hozzaszdlasaikkal az eseményt a helyi vezet6k
is.

A helyszint Enying biztositotta, a szervezék a me-
gyei szervezet, a Vas Gereben Mlivelédési Haz, a
Borostyankd Alkotd és Szinjatszé Kor, illetve a Roz-
maring Nyugdijas Klub volt. A megyei elnok kdszon-
téje utdn bemutattak teleplilésiiket a résztvevok,
amely ismeretekbdl a klubok tagjai egy ,Enying
Kviz” keretében mérték 0ssze a megszerzett tuda-
sukat.

A megyei szervezet és a fent emlitett klubok k6zo6-
sen kialakitott programja adta a keretet a résztvevé
szépkoruak kikapcsolédasdhoz, beszélgetéseihez,
a szoérakozasahoz. Az egyltt toltott id6, a beszél-
getések, a szinpadi el6adasok, miisorok élvezete,
na meg egy finom gulyasleves mind hozzajarult
a résztvevlk jé hangulatdhoz, a bekdszonté nyar
meglinnepléséhez.

Ahogy az illusztris vendégek megjegyezték: Fejér
megye nyugdijasai — kdszénhet6en a megyei szer-

vezet aktivitdsanak - 6sszetartéak, szivesen vesz-
nek részt és kozremiikddnek a rendezvényeken,
szamukra a k6z6s programok kikapcsolédast, fel-
toltédést és 6romot adnak.

Altaldnos vélemény volt, hogy Enying bemutatdsa
a korséta alatt egy nagyon jo gyakorlat a rendezé
klubok szdmara az életkorilményeik és a telepl-
léstik értékeinek, torténelmi hagyomanyokra ala-
pozott fejl6édésiik megismertetésére. Nagyon szép
kulturalis programot lathattak a résztvevék, amely-
ben a helyi évoddasok, iskolasok, tancosok, éneke-
sek - a nagy meleg ellenére - szérakoztattak a ko-
zOnséget.
A program keretében lehetdség nyilt arra is, hogy
a koOzOnség tarsasjatékot (Rummikub) jatsszon,
kézml(iveskedjen, és a helyi kézmilvesek terméke-
it megcsodalja, megvasarolja. Természetesen az
éhesebbek és az édesszajuak szamara is volt lehe-
t0ség inyencségek vasarlasara.
Osszegségében a rendezvény az idén is sikeres
volt, kdszonet az enyingi szervezéknek és a megyei
szervezetnek.
Gombai Nagy Karoly
a Taci Nyugdijasok Egyesiilet tagja

Szépkoruak nyarinditd teke kupaja

A Komarom-Esztergom megyei klubok junius 5-én
Szépkoruak nyarindité teke kupat rendeztek. Az
eseményen a klubok 4 f6s csapatokban indultak
néi, és férfi kategdridban.

A kupan 14 csapat jelent meg 6sszesen 60 részt-
vevovel.

A dijakat Mészaros Melinda a Teke Klub vezetGje
adta at a gydzteseknek.

A holgyeknél az eredmények:

NGi csapat:

1. Banyasz Demokratikus Szakszervezet 2. szamu
csapat

2. Alségalla, Pipikék csapata
3 Alsogalla, Csipetke csapata

Férfi:
1. Alségalla, Bulddzer csapata

2. Bajnai Nyugdijas Klub
3. Bokod Nyugdijas Klub

Egy nagyon vidam csapatépit6 napot toltéttek el a
klubok.

Szaboné Kaszas Erika
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Szakmai konferencia a demencia ellatasarol

A Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az évek-
nek” Orszadgos SzOvetségének Egészségligyi Bi-
zottsdga junius 9-én a budapesti KULT7 kulturalis
intézményben rendezte meg a demencia ellata-
saval foglalkozé ,Emlékek nyomdaban — Egyltt a
demenciaval élékkel” cim( szakmai konferencidjat.
A résztvevOket Rauh Edit a SzOvetség ligyvezetd
igazgatdja kdszontotte.
A program Bathory Orsolya Napkozi cim( filmjének
vetitésével és a rendezdvel folytatott kézénségbe-
szélgetéssel kezdddott. A beszélgetés egy rendkivil
érzékeny, meginditd, informalis interju volt Rauh
Edit vezetésével. Ezt kovetden Benkd Erzsébet
mentalhigiénés szakember ismertette a magyar-
orszagi demenciaellatas helyzetét és aktualis kihi-
vasait. Buda Annamaria, az intézmény igazgatodja
a Sztehlo Gabor Evangélikus Szeretetszolgalatban
alkalmazott jo gyakorlatokat mutatta be, mig Bé-
resné Szénasi Ildikd intézményvezetd a janoshidai
Szent Norbert Id6sek Klubjanak programjairol sza-
molt be. Az el6adasokat élénk érdekl6dés kisérte, a
konferencia végén pedig a résztvevok kérdéseikkel
és hozzaszolasaikkal kapcsolodhattak be a szakmai
parbeszédbe. A rendezvény hasznos tapasztala-
tokat és (j ismereteket adott mindazoknak, akik
munkajuk vagy csaladi érintettséglik révén kap-
csolatban allnak a demenciaval él6 id6sekkel vagy
egyszerlien csak érdekl6dnek a téma irant.

Benkd Erzsébet
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A hosszu élet nyomaban - mit tanulhatunk a Kék Zonaktol?

Vajon mi a titka azoknak az embereknek, akik ki-
lencven, vagy akar szazéves korukban is aktiv,
kiegyensulyozott életet élnek? Erre a kérdésre
kereste a valaszt Dan Buettner kutatd, aki munka-
tarsaival egyltt a vilag tobb olyan térségét vizsgal-
ta meg, ahol felt(in6en sok a hosszu életet megéld
ember. Ezeket a terileteket nevezték el ,Kék Z6-
naknak”. Ide tartozik tobbek kozott a japan Oki-
nava, az olaszorszagi Szardinia, a gérog Ikaria, a
Costa Rica-i Nicoya-félsziget és a kaliforniai Loma
Linda kO6z0ssége. Bar ezek a helyek féldrajzilag és
kulturalisan nagyon kiilonboznek egymastdl, lako-
ik életmddjaban szamos kdzos vonas fedezhetd fel.
Nem kuilonleges csodaszereknek vagy draga keze-
léseknek koszénhetik hosszu életliket, hanem egy-
szer(, mindennapi szokasoknak. Tobbet mozog-
nak, természetesebb ételeket fogyasztanak, szoros
kapcsolatot dpolnak csaladjukkal és kozosséglikkel,
valamint fontosnak tartjdk, hogy minden napjuk-
nak legyen értelme és célja. A kutatasok szerint
ezek a tényezOk nemcsak az élettartamot, hanem
az egészségben eltoltott éveket is ndvelhetik. A jo
hir az, hogy ezek kozlil sok szokas barki szamara
elérhetd, életkortdl flggetlendl. Mar néhany apro
valtoztatas is hozzdajarulhat ahhoz, hogy energiku-
sabbnak és kiegyensulyozottabbnak érezziik ma-
gunkat. A Kék Zo6ndk példaja arra emlékeztet ben-
nlinket, hogy az egészséges 6regedés nem egyetlen
nagy dontésen mulik, hanem a mindennapok apré
valasztasain. A kovetkezd hetekben hirleveliinkben
sorra bemutatjuk ezeket a szokasokat, és azt is,
hogyan alkalmazhatjuk 6ket sajat életlinkben.

A hosszi élet kilenc titka — apré szokasok,
nagy eredmények

A Kék Zo6ndk kutatoi azt tapasztaltak, hogy a hosz-
szu életet él6 emberek mindennapjaiban kilenc
k6z6s szokas figyelhetd meg. Ezeket nem tudatos
egészségprogramként kovetik, hanem természetes
életformaként élik meg. Az els6 a rendszeres, ter-
mészetes mozgas: sokat sétalnak, kertészkednek,
hazimunkat végeznek, vagyis nem Ullnek hosszu
orakon at. A masodik a mértékletesség az étkezés-
ben, hiszen altalaban nem esznek jdllakasig, hanem
id6ében abbahagyjak az étkezést. Taplalkozasuk f6-
ként névényi alapu, sok z6ldséget, hivelyest és tel-

jes értékl gabonat fogyasztanak. Fontos szerepet
kap a stressz csOkkentése is; minden kozosségnek
megvannak a maga hagyomanyai a pihenésre, az
imara, az elmélkedésre vagy a koz6s beszélgeté-
sekre. A hosszu életli emberek tébbségének vildgos
életcélja van, amely minden nap motivaciot ad sza-
mukra. Er6s csaladi kapcsolataikat egész életiikben
apoljak, és az id6sebb generacid megbecsilt he-
lyet foglal el a kdzosségben. Barati tarsasagaik is
aktivak, hiszen olyan emberekkel veszik koril ma-
gukat, akik 0sztonzik egymast az egészséges élet-
madra. A kutatdsok szerint a k6zosséghez tartozas
érzése legalabb olyan fontos lehet, mint a helyes
taplalkozas vagy a mozgas. Ezek a szokasok nem
igényelnek kilonleges eszkozoket vagy nagy anya-
gi raforditast, mégis jelentésen hozzajarulhatnak
az egészséges idGskorhoz. A Kék Zénak példaja azt
Gzeni, hogy a hosszu élet titka nem egyetlen cso-
daszerben rejlik, hanem sok apro, jé dontés kovet-
kezetes megélésében. A kdvetkez6 részben azt jar-
juk korul, hogyan segitheti a természetes mozgas a
testi és lelki egészség megdrzését idésebb korban.

Mit vihetiink haza?
e Mozogjunk minden nap, akar csak egy rovid sé-
taval;
e Etkezziink mértékkel, és részesitsiik elényben a
névenyi alapu ételeket;
e Apoljuk csaladi és barati kapcsolatainkat;
e Keressiink minden nap egy kis idét a pihenésre és
a feltoltédés.

Benkd Erzsébet
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Séta az orvossal

Komarom-Esztergom megyében a tati kozOsségi
séta vezetOje dr. Nagy Katalin doktorné, aki élet-
mod valtasra hivta fel a figyelmet Tat varosaban
majusban és juniusban kijelolt dtvonalakon meg-
tervezett sétakkal, gyalogld programmal. A prog-
ram célja a mozgas népszer(sitése; a gyaloglas
hasznos segitség az aktiv életmddban, valamint
k6z6s beszélgetés séta kdzben.

A Tati Banyasz Nyugdijas klub tagjai szivesen csat-
lakoztak a felhivashoz. Sajat tapasztalatunk szerint
motival a természetben valod séta és a beszélgetés,
az uton megtett kilométereket réva, sok hasznos
tanaccsal ellatva.

A gyaloglas jot tesz a sziv- és érrendszernek, jo
hatassal van a stressz és depresszio leklizdésében.
A magas vérnyomas, valamint a csontritkulds és az
iztleti fajdalmak csokkentésére is pozitiv hatdssal
van.

Oréom volt részt venni a programban, és megta-
pasztalni, hogy a Tati Banyasz Nyugdijas klub tag-
jai milyen aktivak, 0sszetartdéak és nyitottak az Uj
élményekre. Az ilyen élmények nem csak a kikap-
csolodasrol a kozos programokrdl szdlnak, hanem
a taladlkozasok 6romeérdél és a kozosségek erdsité-
sérll, a tapasztalatok megosztasardl is nem csak a
helyi, de mas nyugdijas klubok tagjai szamara is.

Séta utan Ugy valtunk el a boldog nap jegyében,
hogy Ujra talalkozunk.

Kecskeméti Antalné
klubvezeté, Tat

A nemzeti dsszetartozas napjan

A soproni Lovér Nyugdijas Klubban junius 4-én Unnepeltik A nemzeti 6sszetartozas napjat. A
nyugdijasok mUlsorukkal, dr. habil Toth Imre phd meghivott vendég érdekes beszédével, a Sop-
roni Pendelyes Kulturdlis egyesiilet pedig tanccal, zenével tette emlékezetessé napunkat.

K6szonjuk a szervezést, Téth Evanak, a Jerevan TR 6nkormanyzat elndkének, valamint dr. Koltai
Miklésnénak, a Lovér Nyugdijas Klub vezet6jének. A szép és meghaté mlsorért Kovacsvolgyi
Gabort illeti dicséret. Kbszdnet Kincses Marianak, aki sajat versét adta eld. Es kdszénet az 0sz-
szes szereplének, technikai munkatarsnak és mindenkinek, aki hozzajarult a misor sikeréhez.

Kovacsvolgyi Gabor
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Elkoszontink Bicsakné Brenner Anikotol

Aniké harom éve zaklatott kortlmények kozott vette at a Cso-
modéri Csertamenti Nyugdijas Klub elndki tisztét. Még aktiv, dol-
goz0, tanar volt a Lenti Gonczi Ferenc Gimnaziumban. A ndék 40-
nel ment nyugdijba és nevelGi tapasztalataival felvértezve nagy
odaadassal alakitotta, formalta a csémddéri nyugdijasklub min-
dennapjait. Vezetésével a klub rendszeresen részt vett a térségi
nyugdijasklubok rendezvényein, maguk is szerveztek ilyeneket.
Ott voltak a teleplilés kozOsségi életében, apoltak és alakitottak
kozséglik hagyomanyait.

Hirtelen tort réd a kegyetlen betegség és mire felismerték, mar
nem volt lehetdség a gydgyuldsra. Fiatalon, 63 évesen ment el...
Férje és fiai mellett gyaszoljak klubtarsai, és mindazok, akik is-
merték kedves személyiségét.

Nyugodj békében Anikd! Emlékedet megérizzik!

Ausztridban raftingoltak az oroszlanyi Ordkifjak

A hétvégét Ausztridban toltéttik. Molnar Csa-
baval raftingolni indultunk a Salza folyéra — nem
el6szor. Utkozben csodalattal néztiik a gyonyord
tajat. Els6ként a Grilner See tavat kerestiik fel,
melyben igen lecsokkent a vizszint a héség és a
csapadékhiany miatt. Ebéd utan indultunk szallas-
helylnkre, Grossreiflingbe. Vacsora el6tt felkeres-
tik Gallenstein kdvar romjait. Oridsi élmény volt
a vadvizi evezés (12 km), melyet Roy, a gajd tett
még emlékezetesebbé. A program folytatasaként
Gams teleplilés felett, a kanyon hatalmas sziklafalai
kozott 6 km-t sétdlva hallgattuk a viz csobogasat.
Fagyizas utan grill vacsora vart bennlinket. Irénke
névnapi kdszéntésével ért véget a nap.
Vasarnap reggel hazafelé utk6zben még megalltunk
a Leopoldsteiner See hegyi ténal, majd Erzbergnél,
ahol vasérc kitermelése miatt lebontjak a hegyet.
Sopronig csodalattal néztik a tajat.
Felejthetetlen élménnyel tértiink haza. Nagyon ko-
szonjuk Csabanak a szervezest, szuperll éreztik
magunkat. Ugy gondolom, folytatas kovetkezik.
Cserna Andrasné
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Jokedyv, birkagulyas, aranylo hlsleves és hazi rétes

Vidam Junialis Tiszaalparon

JUnius 13-an ismét élettel, muzsikaszéval és
felhotlen nevetéssel telt meg a tiszaalpari Kadar
Lajos Kozbdsségi Haz udvara. A helyi Kadar Lajos
Nyugdijas Klub szervezésében a megvaldsult Junialis
megmutatta, hogy a kézdsség ereje és a vidamsag
minden korosztalyt kézelebb visz egymashoz.

A rendezvény Gnnepélyes megnyitéval vette kezde-
tét, ahol a hazigazddk és a meghivott diszvendégek
koszontotték az egybegyllteket. ElsGként Hegyi
Sandorné klubvezetd koszontotte nagy szeretettel
a megjelenteket, hangsulyozva a személyes talal-
kozdsok és a k6zos kulturalis gydkerek fontossagat.
Ot kovette Agoston Béla, Tiszaalpar polgarmestere,
aki beszédében kiemelte a szépkoruak tevékeny,
irdanymutatd szerepét a nagykodzség kulturdlis és
kozdsségi életében. A megyei szintl Osszefogas
és elismertség jeléll Hideg Istvan, az ,Eletet az
éveknek” Egyesilet Bacs-Kiskun megyei elndke is
Gdvozolte a klubtagokat, elismerve a tiszaalpari ko-
z0sség példaértékl, hagyomany6rz6 szervez6mun-
kajat.

Az Uinnepélyes koszéntbket kovetéen a hangulatot
tovabb emelte a Barsony Mihaly Népdalkor szinvo-
nalas fellépése, amely mélté mdédon alapozta meg
a rendezvény kulturalis programjait.

Az Unnepi gondolatok utan az inyencségé volt a
foszerep. A megjelent vendégek asztalara izletes,
aranyl6 husleves és hagyomanyos, fenséges birka-
gulyas kerilt, amelyet az elmaradhatatlan és koz-
kedvelt finom hazi rétesek kovettek, tokéletesen
megalapozva a délutani programokhoz sziikséges
energiat és a kivaldé hangulatot.

Az ebédet kovetd csendes pihend és kellemes ejté-
zés utan a kulturdé és a szinpadi produkcidké lett
a f6szerep. A mlisorvezetok felhivtak a figyelmet
arra, hogy a nyugdijas klubok ilyenkor mutathatjak
meg igazan a tagjaikban rejld legféltettebb kincse-
ket. A hangulatot egy gyonyor( gondolat inditotta
atjara:

»Tele van vilagunk kincsekkel, csodakkal,
Szeretetben oldott isten-mosolyaval,

Csupan a figyelmet jol kell fokuszalni,

Hagyni a lelklinket kisgyermekké valni!

A legnagyobb kincsiink, az maga az élet,

Es ha napjaidat megnyilt szivvel éled,

Ha hala, s szeretet melegiti lelked,

A csodak dsvényét sikerilt meglelned.”

A felhivasnak eleget téve a kornyékbeli és helyi klu-
bok igazan kitettek magukért, bebizonyitva a ko-
zOnségnek, hogy a kor valdban csak egy szam, a

jokedv, a zene és a tanc pedig 6rokké fiatalon tartja
a lelket. Azért, hogy a mlsorok a szabad ég alatt
is kristalytisztan szodljanak, arrél a nap folyaman
Kerekes Andras gondoskodott a hivatasos hango-
sitassal.

A szines szinpadi programok sora a hazigazda Ka-
dar Lajos Nyugdijas Klub jovoltabdl egy meghitt és
rendkivil latvanyos nyitétanccal vette kezdetét,
amely azonnal elvardzsolta a kdzdnséget. Ezutan
szintén a klub tagjai |éptek szinpadra: Barna Piros-
ka és Pintér Sandor fergeteges humoros jelenete
csalt Gszinte mosolyt és kacagast az arcokra. A ne-
vetést kovetéen a Varosfoldi Napsugar Nyugdijas
Klub hozott szivhez sz6l9, dallamos énekes blokkot,
amely szép emlékeket idézett fel a jelenlévGkben,
majd a Palmonostori Monostori Nyugdijas Klub egy
Ujabb kivalo, rekeszizmokat megmozgatéd vidam
el6adassal folytatta a sort. A hangulat ezt kévetden
is magas szinten maradt, kdszénhetéen a Bokrosi
Kossuth Nyugdijas Klubnak, akik garantalt jokedvvel
€s egy Ujabb humoros produkcidval szérakoztattak
a kozonséget. Oket kovette a kiskunfélegyhazi Pe-
t6fi Sandor Bajtarsi Egyeslilet, amelyet a szinpadon
Hideg Istvan képviselt; el6adasaban fllbemaszé
katonadalok és kdzismert énekek nyerték el a hall-
gatosag tetszését. A viddmsag aradasa ezutan sem
allt meg, hiszen a Kadar Lajos Nyugdijas Klub egy
Ujabb fergeteges humoros blokkal gondoskodott
arrél, hogy senki se tavozzon mosoly nélkil. Vé-
gul, a kulturdlis kavalkad mélt6 zarasakent, a helyi
Arpad Fejedelem Nyugdijas Klub tagjai varazsoltak
el a kozonséget egy ritmusos és magaval ragadd
tancel6adassal.

A szépkoruak produkcidit végig hatalmas vastaps,
hangos nevetés és koz0s éneklés kisérte, bizony-
sagot téve arrdl, hogy a nyugdijas klubokban nem-
csak az évek, hanem a tehetség és az életérom is
folyamatosan gydilik.

A kulturalis misor végeztével egy igazan meghato
pillanatra kerilt sor: a szervezOk név szerint szdli-
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tottak és felhivtak a szinpadra a nap fenséges ebéd-
jének felelGseit, a mesterszakacsokat. A k6z6nség
vastapsa kiséretében kdszonték meg Konfar Laszl9,
Fazekas Zoltan, Gog Mihaly és Gog Mihalyné aldo-
zatos és kivald munkajat, akik a szabad ég alatt,
Ustokben készitették el a finomsagokat a vendég-
seregnek. Kilén nagy koszonet és elismerés jart a
Kadar Lajos Nyugdijas Klub tagjainak is, akik szor-
gos kezeikkel a fenséges, hagyomanyos hazi rétest
slitotték erre az alkalomra.

A hivatalos program lezarultaval azonban korant-
sem ért véget a délutan. Az udvar zo6ld gyepje pil-
lanatok alatt szabadtéri tancparketté alakult, és
kezdetét vette a kotetlen, viddam mulatds. A talp-
alavaldérdl és a nagyszer( hangulatrél Illés Istvan
és zenész baratja gondoskodtak, akik flilbemaszé
slagerekkel, 6rokzold dallamokkal tancoltattdk meg
a jékedv(i vendégsereget a kellemes nyari idében.

A rendezvény végén a jelenlévék egy emberként
érezhették a nap jelmondatanak igazsagat: ,Az élet
nem attol szép, hogy hany év telt el, hanem attdl,
hogy mennyi szép emléket gyUjtoéttiink kozben. Ma
ismét gazdagabbak lettlink.”

Az eseményt megtisztelte jelenlétével a Varosfol-
di Napsugar Nyugdijas Klub, a Balotaszallasi Vidam
Osz Nyugdijas Klub, a Kiskunfélegyhazi Pet6fi Baj-
tarsi Egyesilet, a Palmonostori Monostori Nyugdijas
Klub, a Kunszallasi Arany Alkony Nyugdijas Klub, a
Bokrosi Kossuth Lajos Nyugdijas Klub, Tiszaalparrol
az Arpad Fejedelem Nyugdijas Klub és a Nyugdijas
Barati Kor.

A 2026-0s tiszaalpari Junidlis a finom falatokkal, a
szinpadi kincsekkel és az udvari kdzds tanccal egy
felejthetetlen, |élekemelé kozosségi élményként
vonul be a helyi kronikakba.

Az (innepség keretében kertlt sor a vandorzaszIé
ataddsara melyet a Balotaszallasi Nyugdijasklub
hozott el, melyet a kozség jelz6 tablajanal vettek
at. 1 km-t gyalogoltak 8-an, tehat dsszesen 8 km-
es tavot gyalogoltak.

Herczeg Laszl6 sport és szabadido felelos

Fotok: Rokolya Evelin és Viglasi Krisztina

Mezitlabas kaland
Ebergényben

A Zalaegerszegi Sziv- és Erbeteg Egyesiilet Gyaloglo
Csoportjanak 17 tagja ma kulilonleges kiranduldson
vett részt: ellatogattunk az ebergényi Tancoslapi
Flives Portdra és a Meztéllabas Kertbe.

Mar érkezéskor magaval ragadott bennlinket az idilli
kérnyezet, a friss levegd és a természet kozelsége.
Ahogy lekeriltek a cipok, sokunkban felidéz6dtek a
gyermekkor emlékei, amikor még természetes volt,
hogy mezitldb szaladgaltunk a kertben vagy az ud-
varon. Nemcsak nosztalgidztunk, hanem a meazit-
lab jaras jotékony hatadsaival is megismerkedtiink.
Tagjaink nyitottan és kivancsian vetették bele ma-
gukat a kulonféle talajok felfedezésébe. Gyalogol-
tunk murvan, tobozokon, nagy és apré kavicsokon,
homokon, fafellileten, s6t még olyan Osvényeken
is, amelyek prébara tették talpunk érzékenységét.
Volt, aki batran lépkedett, masok pedig néha vicces
grimaszokkal jelezték, hogy egy-egy kavics bizony
Ltul lelkesen” masszirozza a talpat.

A programbdl a hagyomanyd6rzés sem maradhatott
ki: a szentivani szokasok jegyében rozmaringgal
vald suhintasban is részlink volt, amely vidam per-
ceket szerzett a résztvevoknek.

A nagy mezitldbas kalandozas utan klléndsen
jol esett a ,varazsital”, vagyis a h(sitd bodza- és
meggyszorp, amely hatékonyan oltotta szomjunkat
és Uj energidval toltétt fel bennlnket. Egy tartal-
mas, élményekben gazdag délel6ttot tolthettiink
egyltt, amely nemcsak a ldbainkat, hanem a lel-
kinket is felfrissitette, mikdozben 3,5 km-t gyalo-
goltunk kozdsen.

Vidovicsné B. Erzsébet
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JTarka koétényben libben a nyarlany, napsugar csillan illatos fatylan”

Nyarkdszontd Raba-party

Az ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetséghez
tartozéd Szentgotthardi Nyugdijas Egyesulet tagjai
junius 12-én a Raba folyd festdi partjan, az Alpok-
alja kemping arnyas fai alatt tartottdk hagyoma-
nyos nyarkoszont6 programjukat. A rendezvényen
a gazdag kulturalis programok, a g6z6lg6 bogracs-
gulyas és egy elképesztben szoros szellemi kviz jat-
szotta a fOszerepet.

Bevezetésként Csornyi Agi egy hangulatos nyar-
koszont6 verssel, a Békefi Antal Népdalkor pedig
viddm Raba-menti népdalcsokorral alapozta meg
a délutan hangulatat. Fabian Bélané az egyesiilet
elnoke koszontotte a vendégeket, a fellépd csopor-
tokat és nem utolsé sorban az egyesileti tagokat.
Koszont6jében beszélt tébbek kozott arrdl, hogy az
orvostudomany és technika fejlodésének koszon-
hetéen napjainkban az emberek egyre magasabb
kort élnek meg, amit tdgabb és szlkebb kornye-
zetlinkben, varosunkban is tapasztalhatunk, és ez
orvendetes jelenség. A kutatasok viszont azt is mu-
tatjak, hogy sajnos egyre tébb a magara maradt,
tarsak nélkll él6 id6és ember, akik szamara nem
kis gondot jelent az egyedillét és a tarstalansag.
Ilyen gondokon tud segiteni az olyan jol mkodé
kozosség, mint a Szentgotthardi Nyugdijas Egye-
stilet, melynek tagjai e rendezvény alkalmaval is
megerositették, hogy a kortarsakkal vald szemé-
lyes taldlkozasok, beszélgetések, informaciok és
tapasztalatok cseréje, a valtozatos kozbs progra-
mok rendkivil fontosak e korosztaly szamara. Be-
szédében kitért az egyesllet legfontosabb céljaira,
megemlitve a létszdmemelést, a fiatal nyugdijasok
bevondsat. Egyéb célkitlizésként fontosnak tartja,
hogy az egyesiilet keretén belll — az eddigi szak-
mai csoportokon kivil — alakuljon meg egy szenior
oréomtanc csoport is, melynek tdébb pozitiv hatdsa
mellett legfontosabb elénye a demencia megel6zé-
se. Beszélt arrdl, hogy a szenior 6romtanc kifeje-
zetten az id6sebb korosztadly szamara kifejlesztett
kiméletes mozgasforma, amely 6tvozi a testmoz-
gast az agytornaval, ezért nagy jelentdséggel bir az
aktiv id6skor fenntartasaban, a testi-szellemi fris-
sesség meglrzésében és legUjabb kutatasok szerint
eredményesen késlelteti a demencia kialakulasat.

Az elndoknd beszéde utan egymast kovették a szo-
rakoztatd produkciok a kemping szabadtéri szinpa-
dan. A Békefi Antal Népdalkor Raba-menti népdala-
ival azonnal megalapozta a regdezvény emelkedett,
mégis koézvetlen hangulatat. Oket kdvette a Napra-
forgd Tarsulat két szinjatszdéja, Varro Istvanné és
Cséve Ferencné, akik a pletykas szomszédasszo-
nyok humoros, vidam jelenetével nevettették meg
a k6zbnséget. A szinjatszok két férfitagja pedig ar-
rol gy6zte meg a hallgatésagot, hogy miért jo, vagy
éppen nem jé nyugdijasnak lenni. Oket kovette a
Rozmaring tanccsoport és Gyodngyi Szenior tanco-
sai. Az eln6k asszony invitalasara az egyesilet tag-

jai is szép szammal bekapcsolddtak az 6romtancba.
Jol megvalasztott zenéjlikkel, lendlletes, koreogra-
falt mozdulataikkal latvanyos produkcio alakult ki,
kellemes hangulatot varazsolva a Raba-partjara.

A kulturalis szérakoztatd programokat kdvetéen me-
moriajaték kovetkezett. Az elgondolkodtatd, zenés
emlékeket felidézé retro kvizen 10 csapat, illetve
asztaltarsasag vett részt. A feladatlapon kézismert
slagerek szamait kellett az el6adojukkal parosita-
ni. A pontokért folyd harc szoros eredményt hozott.
A képzeletbeli dobogdra végll a Partiarcok csapa-
ta, a Rozmaring csapat, Heged(isék, Marcsirénék,
Csasziék, valamint Trifuszék és Odorék asztaltarsa-
bizonyitotta, hogy csupan néhany ponttal marad-
tak le mogottik a Kézis lanyok, Rigo és a Csibeszaj
csapat tagjai.

Mindezen programok vegére elkészilt a tokéletes
bogracsqulyas Merkli Agi és csapata jovoltabodl. A
finom gulyas elfogyasztasa utan a felhétlen széra-
kozasé lett a fészerep. A keverdpult moégott DI Zoli
allt, aki pontosan tudta, mi kell a jelenlévéknek. Az
0rokzold slagerek és a poérgls retro dallamok hata-
sara a kemping régtdénzott tancparkettje pillanatok
alatt megtelt. A szépkoriak bebizonyitottak, hogy
a kor csak egy szam: olyan faradhatatlan energia-
val roptak a tancot a szabad ég alatt, amit a fiata-
labbak is megirigyelhettek volna. A Szentgotthardi
Nyugdijas Egyesilet Nyarkoszont6je az Alpokalja
kempingben nemcsak a szérakozasrél, hanem a ko-
z06sség erejérél és az 6sszetartozasrol is szolt.

Zarasként az elndkn6 koszonetet mondott a szer-
vezdknek, a délel6tti el6készlletekért az egyesllet
férfitagjainak, a m(isor el6adodinak és a lebonyoli-
tasban kozrem(ikéd6knek. A rendezvény végén a
résztvevok széles mosollyal az arcukon, élmények-
kel gazdagodva koészontek el egymastol és a Raba-
parttél. Mindannyian megfogadtak: jovére ugyan-
itt, ugyanilyen jokedvvel folytatjak a hagyomanyt.
A nyar hivatalosan is elkezd6dott!

Csornyi Zoltanné
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Félévet zaro klubvezeto értekezlet

Klubvezet6i értekezletet tartott a nyugdijasok ,Ele-
tet az éveknek” Komarom-Esztergom megyei szer-
vezete.

Trojak Frigyes elnok koszontotte a megjelent klu-
bok képviseldit, valamint Romanek Etelkat, a var-
megyei kézgyllés alelndkét, aki az Id6sligyi Tanacs
legutébbi tlésének dontéseirdl szamolt be. Az elnék
beszélt arrdl is, hogy az elmult évek tapasztalatai
alapjan bebizonyosodott, hogy jol m(ikodik a kap-
csolat teleplléseink 6nkormanyzata és a nyugdi-
jas klubjaink kozoétt. Elhangzott, hogy a szervezet
programjai sokszinlek voltak az esztend6 els6 felé-
ben. Tobbek kdzott a sportrendezvények, tekebaj-
noksag, nénapi Unneplés, regionalis koltészet napi
program sorozatok, valamint a nagyszabasu Du-
nantuli Plinkosdi dalostaldlkozo fliszerezte azokat.

Az éves munka részeként értékelték az Aktiv Ma-
gyarorszag program keretei kozott megvalosult
eseményeket. A ,lila szalag” program megyei meg-
rendezése is sikeresen zarult.

A masodik félév hasonléan mozgalmasan és sporto-
san alakul majd a tervek szerint. A klubtagok részt
vehetnek a megyei sportnapon vagy az orszagos
gyaloglé napokon, netdn a Turul-turan is. Bajnan
regionalis taldlkozo6t szerveznek, mig a média sze-
relmeseinek fot6 palyazatot irnak ki.

Unneplésre is lesz lehet6ség az esztendd masodik
felében. Tébb megyei klub fogja meglinnepelni
kerek évfordulos szlletésnapjat. ElGttink az Ut,
feladatokkal kikovezve. Bizakodva tekintink elore,
a szervezeti munkak megvaldsitasara. Addig még
lesz egy kis nyar, pihenés vakacié mindenki sza-
mara.

Belkovics Maria
kulturalis alelnok

Varrjunk a szabadban!

A tatabanyai Forgd Orsdk Foltvarrd Egyesiilet csat-
lakozott az orszagos ,Varrjunk a szabadban!” cim(
programhoz. Hagyomanyainkhoz h(ien junius har-
madik szombatjan mi is varrtunk a szabadban. A
Puskin Ml(vel6dési Haz arnyas udvarara teleped-
tink le.
Nagyon 6romuinkre a varosban miikédd masik folt-
varré csoport, a Foltvarazslok is benéztek hozzank.
S6t, a varosbdl masok is érdeklédtek a rendezvény
irant.
Nem is tudtak végig enni, illetve varrni a menit,
annyi mindennel késziiltliink. Igazan remek déleldt-
tel Gnnepeltik a varrast és a koézbsségi vidam és
hasznos, szorgos dsszejovetelt.

Kriipl Edit

A matészalkai Reuma Klub majus 17. és 23. kozott Erdélybe latogatott
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30 éves jubileum

A Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesilet 2026. ju-
nius 12-én betoltétte a 30-at. Emberéletben is szép
szam, hiszen ennyi id6 alatt kapcsolatok bomlanak
szét, de az egyesllet joban-rosszban Osszetartva
30 éve mukodik. Igy aztdn Gnnepséget rendeztek
e jeles napon, meghivott vendégekkel, akikkel mar
régota tart a jo kapcsolat, és egyebként is milyen
Unnep az, ha nincs kivel megosztani 6romuket.
Koszontdkkel, majd kulturdlis mlsorral kezdddott
a rendezvény, amelyet vacsora kovetett. Az étel el-
fogyasztasa utan voltak, akik nosztalgiaztak kicsit,
mikdzben megkezd6détt a mulatsag, és tancra per-
dultek sokan. Ehhez Horvath Sandor szolgaltatta a
talpalavalét.
Osszeségében elmondhatjak, egy jol sikeriilt estét
tudhatnak maguk mogott az egyesilet tagjai.
Kissné Horvath Judlia

Falunap Pet6hazan

Az egyesllet kérusa a milvel6dés-szervezl felkérésére junius 5-én a Falunap, illetve a Fotokial-
litds megnyitdjan néhany népdalt énekelt el, ezzel is emelve az est szinvonalat.

Masnap, 6-an a Falunap délutanjan, ahogy ez mar az egyesiletnél hagyomany, langossal kinaltak
a megéhezett vendégeket. Az idei év csucsot dontott, mivel 20 kg lisztbdl készilt a langos, és
folyamatosan sor allt a standnal. A csapat faradtan indult haza, valdszinl, hogy senkit sem kel-
lett elringatni.

K.H.J.
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Epitsiik egylitt az ezlstkordak gondoskoddéhaldzatat

100 tagunk valhat a haldzat pillérévé — jelentkezési sorrendben, kedvezménnyel

Nagyszer(i egytttm(ikodés kezdetérdl szamolhatunk be, amely az ,Eletet az éveknek” Orsza-
gos Szovetsége és a székesfehérvari Silver Age Factory Nonprofit Kft. kdzott jott létre.

Az ezistkor, vagyis az id6sodés teriletén m(ikéddé tarsadalmi vallalkozds elinditja a Silver
Asszisztens gondoskoddszolgalatot es orszagos halozatba szervezi azokat, akik a kepzesuk
elvegzeset kdvetoen sikeres vizsgat tesznek.

Silver Asszisztens barkibdl lehet, aki képes egylttérz6, az emberi méltdsagot tiszteletben
tarto jelenléttel segiteni, és partneri viszonyt kialakitani egyedil €16 idés emberekkel. Nem
szlikséges diploma, szocidlis vagy egészségligyi szakképzettség és gyakorlati tapasztalat sem
ezekrdl a teriletekrdl. Emberség, nyitott gondolkodas, j6 kommunikacids képesség és aktiv
figyelem — ezek viszont nélkilézhetetlenek a programot fejleszté szakemberek szerint. Az on-
line képzést Ugy alakitottak ki, hogy azt barki konnyen elvégezhesse otthonrdl. A mintegy 2,5
oranyi videds tartalmat 6 modulra osztottak, igy az asszisztensi feladatkorrdl, a szocialis ella-
torendszer alapjairdl, a sajat 6nalld szolgaltatas felépitésérdl és miikodtetésérdl, a szolgaltatoi
kommunikaciordl, az adatkezelésrél, a marketingrél és a halézati m(ikodésrél szerezhetnek
ismereteket a résztvevok sajat tempdjukban, akar tobbszor is visszanézve az egyes részeket.
Nyomtathato jegyzetflizet is jar a képzéshez, ami elsGsorban arra késziti fel, hogy 6nalléan
€s a jogszabalyoknak megfelelden (tehat nem feketén!) képessé valjanak a hallgaték elindi-
tani 6nallé, egyszemélyes szolgaltatasukat. Nem koételez6 vizsgat tenni, de a jegyzetfiizetben
minden megtalalhatd, amit az online vizsgatesztben kérdeznek. A legfontosabb, hogy ez nem
apoldi vagy haztartasi-hazigondozasi munka, hanem tarsas és tevékeny jelenlét a mindsé-
gi életidd megteremtéséhez, az elszigeteltség, a magany oldasahoz. A gondoskoddszolgalat
honlapjan — https://silverasszisztens.hu — nagyon sok hasznos informacié olvashaté errdél az
egyedulalld kezdeményezésrol.

Megallapodasunk értelmében a Silver Age Factory most tagjaink szamara lehetdvé teszi, hogy
50%-0s kedvezménnyel, személyenként minddssze 14.350 Ft-ért vegyenek részt a képzé-
sen. Szervezetink 6sszesen 100 db kupont kap a nonprofit vallalkozastol, amit jelentkezési
sorrendben adunk at azoknak a tagjainknak, akik legalabb 10 ezer lakosu telepilésen élnek.
Ezzel a lehetdséggel julius végeéig tudunk élni, mert erre a 100 fére alapozva tovabbi egyutt-
mUkodést terveziink, amit az Ezlistgazdasag Expdkon szeretnénk bejelenteni.

Hegyesiné Orsods Eva elndk Farnady Judit Gigyvezet6
~Eletet az éveknek” Orszagos Klubsztvetség Silver Age Factory Nonprofit Kft.




Hotel Solar Nagyatdd
7500 Nagyatdd, Széchenyi tér 28.
Tel.: 82/504-135, 30/500-3135, 30/448-0050
marketing@hotelsolar.eu

Szeretettel varjuk!

Dravamenti Tudra és a Solar

Engedjék meg, hogy az iidiilésiiket egy csodahellyel egészitsiik kil
Fedezzék fel veliink a Duna-Drdva Nemzeti Park kincseit!
Utunk eldszor Vizvdrra a vardzslatos drtéri erdébe vezet,

majd a Drdva-parti séta utdn elékeriil a Solar piknik kosdr is!

Ezt kovetéen Drdvaszentesen elldtogatunk a Drdvakapu
Bemutatdkozpontba

Idopont: 2026. augusztus 30. -

szeptember 2. kozott

A csomag tartalma:

- 3 éjszaka szdllds félpanzioval

- 1 db egész napos gydgyfiirdé belépd

- 1 alkalommal autdbuszos kirdndulds (ldegenveze‘rovel)
(Uti cél : Vizvdr - séta az drtéri erdsben és a Drdva men-
tén, egy vardzslatos helyszinen piknikkel,

Drdvaszentes - Drdavakapu Bemutaté Kozpont ldtogatds

Részvételi dij: 72.900
Ft/fo + IFA

(az ér tartalmazza a
belépddijat)

Kedvezményes részvételi dij
(5% kedvezmény a szdllds és a félpanzié arabdl,
a programdrbél nem ) :
69.800 Ft/fé + IFA
Idegenforgalmi adé : 400 Ft/fé/éj
Egydgyas feldr : 5000 Ft/éj

Nydrzaré Udiilés
egy kis Balatonparttal fiiszerezve

Toltédjon fel a Hotel Solar kényelmében augusztus
végén IS!
Somogyi élményvardzzsal késziiltiink,
ahol helyet kap a hires buzsdki himzés,
a Balaton panordmdja és az elmaradhatatlan strandolds

Iddpont: 2026.augusztus 30. -

szeptember 2. kozott

A csomag tartalma:

- 3 éjszaka szdllds félpanzidval

a Solar klimatizdlt prémium-

szobdiban

- 1 db egész napos fiirds beléps

- 1 alkalommal autébuszos kirdndulds (idegenvezetével)
(Uti cél:

Buzsdk : Skanzenldtogatds, betekintés a himzés vildgdba,
Fonyéd - séta, fiirdézési lehetdség)

Részvételi dij: 72.900 Ft/f6 +

IFA

(az dr tartalmazza a belépddijat)

Kedvezményes részvételi dij
(5% kedvezmény a szdllas és a félpanzié arabal,
a programdrbdl nem): 68.800 Ft/fé + IFA
Idegenforgalmi adé : 400 Ft/f6/éj
Egydgyas feldr : 5000 F1/é]

Erdei izgalmak
- avagy somogyi szarvasbdgés

Idopont : 2026. szeptember 27-

30. kozott

A csomag tartalma:

- 3 éjszaka szdllds félpanzidval a

Solar prémiumszobdiban

- 1db egész napos fiirdé belépéd

- 1 alkalommal autébuszos kirdndulds (idegenvezetével)
(Uti cél : Kaszépuszta)

A program keretein beliil remek pikniken vesziink részt,
erdei kisvasuttal utazunk, tovdbbd hihetetlen izgalmas,
s egyben hdtborzongaté szarvasbdgés részesei lesziink!

Részvételi dij : 72.900 Ft/
fo + IFA

Idegenforgalmi adé: 400 Ft/f6/¢]
Egydgyas feldr : 5000 F1/¢]

Kedvezményes részvételi dij
(5% kedvezmény a szdllds és a félpanzié ardbal,
a programdrbdl nem):
69.800 F1/f6 + IFA

yi RELAX

avagy a macsg Johet, de az unoka nem ©

Ez a 4 nap csak Onékrél sz4l!

Toltédjenek fel ndlunk,

pihenjék ki a nydri munkdlatokat és az

unokds izgalmakat!

A nagyatddi gydgyviz csodatévd ereje, a teljes felfrissiiléshez
egy masszdzs,

ezutdn egy szinvonalas est, ahol az iidiilés kiteljesedik

Iddpont: 2026. szeptember

2 - 5. kozott

A csomag tartalma:

- 3 éjszaka szdllds félpanziéval

a Solar prémiumszobdiban

- 1 db egész napos gyégyfiirds belépd

- 1 alkalommal masszdzs

- Egy kiilénleges este meglepetés sztdrvendéggel (szinvona-

las eléadds)

Részvételi dij : 72.900 Ft/f6 + IFA
Kedvezményes részvételi dij

(5% kedvezmény a szdllas és a félpanzié arabdl,
a programarbdl nem): 69.800 Ft/fé + IFA
Tdegenforgalmi adé : 400 Ft/f6/éj

Egydgyas feldr : 5000 F1/é]




Partnereink kinalatabdl

31. oldal

Maradj aktiv, és gyUljtsd a kilométereket
Berkemann labbeliben!

TObb éve tart mar az egylttmikdédés a Berkemann
és a Nyugdijas Klubok és Iddsek ,Eletet az évek-
nek” Orszagos Szovetsége kozott. Az anatomiai
talpkialakitast, prémium min6ségl labbeliket ké-
szitd Berkemann szamara nagyon fontos az id6-
sebb korosztaly ldbanak egészsége, éppen ezért
rendszeresen részt vesznek rendezvényeinken.
Ezeken a taldlkozdékon, valamint a berkemann.hu
weboldalon a klubunk tagjainak lehetéséget bizto-
sitanak arra, hogy jelentds kedvezménnyel vasa-
roljanak Berkemann labbelit.

Vitaminok, asvanyi anyagok, megfelel6 taplalkozas,
mozgas, elegendd alvas: ez mind ott szerepel a lis-
tankon, ha az egészséges életmddra és a betegsé-
gek megel6zésére gondolunk. De vajon esziinkbe
jut-e, hogy mennyire fontos, hogy vigyazzunk a la-
bunkra? Legtdbbszor csak akkor, ha mar itt-ott faj.

Legyen kényelmes a cipdd és az agyad, mert ha
nem az egyikben vagy, akkor a masikban - tartja a
mondas. Sokakat az évek mulasaval egyre jobban
megviselnek a labdeformitassal jard fajdalmak, sa-
jog a derekuk és az izlileteik. Talan kevesen tudjak,
hogy a megfeleld labbeli viselésével megel6zhet6k
ezek a problémak, illetve korrigalhatdk a mar kiala-
kult elvaltozasok.

Milyen a jo cip6?

Vajon mire kell odafigyelniink akkor, amikor labbelit
valasztunk? A cipd talpa ne legyen se nagyon ke-
mény, se nagyon puha, tehat legyen rugalmassaga,
és legyen rezgéscsillapité hatasu. Fontos, hogy ké-
nyelmes legyen a labbeli, tokéletesen illeszkedjen
a labra, ne nyomja sehol sem. Legyen megfelel6 a
hossza, ne legyen szlik az orra, és legyen benne a

labujjaknak elegendd hely. Ami nagyon lényeges,
hogy legyen benne egy megfeleld aldatdmasztast
biztositd talpbetét hossz- és harantboltozati emel6-
vel. Ilyenek a Berkemann labbelijei, amik kivaldéan
alkalmasak a lab egészségének megodvasara.

Miben rejlik a Berkemann titka?

A kulcs a tobb mint 140 éves tradiciéban keresen-
do, hiszen a Berkemann-nal alapérték az anatémiai
talpkialakitas. A labbelik lelke egy olyan a talpbe-
tét, ami koveti a talp vonalat, megfelel6 alatdmasz-
tast és sulyelosztast biztosit, igy tehermentesiti a
labat, az izlleteket és a gerincoszlopot.

A negyven orszagban kedvelt marka papucsai, ci-
pdi és szandaljai kivald min6ségl alapanyagokbdl,
rendkivil sok kézi munkaval készlilnek. A cipész-
mesterek legaldbb 120 alkalommal vesznek kézbe
minden par Berkemann labbelit, mire az elnyeri
végleges formajat. Raadasul 30 éve minden par
Berkemann hazankban, Kiskunfélegyhazan készil.

Tedd prébara
a Berkemann kényelmét!

Szeretnéd te is megismerni a Berkemann életér-
zést? Lépj bele a prémium mindségli labbelikbe, és
érezd meg azt, hogy milyen, ha egészséges labbelit
viselsz! Rendezvényeinken rendszeresen talalkoz-
hatsz a Berkemann munkatarsaival, és ezeken az
alkalmakon jelent6s kedvezménnyel vasarolhatsz
labbelit. Ha mégsem tudsz ott lenni személyesen a
programjainkon, akkor se bankdédj! A 10.000 forint
értékl kupon — amit a megyei elndkodtdl kérhetsz
el — online is bevalthaté a berkemann.hu webol-
dalon. Emellett pedig mar az elektronikus tagsagi
kartyaval is igénybe veheted a kedvezményt.

Indulj el te is az aktiv mindennapok felé
vezet6 uton! Gyljts rengeteg élményt
Berkemann labbeliben!



Amikor a tudomany meseve valik
Bemutattak a TETT-mesepalyazat legujabb antoldgidjat

Unnepélyes keretek kozott juniusban mutattdk be a Magyar Természettudomanyi Mizeumban a Rich-
ter TETT: Te és a Természettudomanyok — mesés torténetek palyazat legijabb mesekonyvét. A
kotetbe a szakmai zs(ri 75 fiatal szerz0 torténetét valogatta be a kozel 700 palyam(bdl.

A Richter TETT: Te és a természettudomanyok — mesés térténetek egy orszagos mese- és torténet-
iré palyazat altalanos és kozépiskolas diakok szamara, amelyet a Richter Gedeon Nyrt. hivott
életre szakmai egylttm{kodd partnerként bevonva a Szabd Szabolcs Alapitvanyt. A palyazat févéd-
nokei Dobrentey Ildikd és Levente Péter mivészhazaspar. A program 2021-ben indult azzal a céllal,
hogy a fiatalok a kreativ irason keresztiil kozelebb keriiljenek a természettudomanyokhoz,
mikdzben fejlesztik képzelGerejliket és dnkifejez6 képességliket.

A kényvbemutatodn a fiatal szerz6k csaladtagjaik és tanaraik jelenlétében mutatkozhattak be. A rendez-
vény nemcsak a kényvrél szélt, hanem arrdl is, hogy a gyerekek és fiatalok megtapasztalhassak: az 6
torténeteik értékesek, és konyv formajaban is eljuthatnak az olvasdkhoz.

A TETT indulasa 6ta tobb mint 3000 palyamii érkezett, és 507 torténet jelent meg az eddigi
kotetekben. A szervezOk szerint a program sikerét jelzi, hogy egyre tobb fiatal tér vissza évrol évre
Ujabb palyamivekkel.

A kordabbi évek nyertes meséi, valamint a kiadott kotetek digitalis valtozatai ingyenesen elérhe-
ték a palyazat hivatalos weboldaldn: www.tettmesepaiyazat.hu



https://www.tettmesepalyazat.hu



