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Folytatédott a memdriatréning, a gyaloglas, az Uj gyalogléklubok létrehozdsa, az ,, Az vagy, amit
megeszel!” cim{ program. A ,,Senior torna-Inbody” program, amelyet 20 telepulésen prébaltak
ki eddig, egyre népszer(ibb. Mar az indulasa is nagy érdeklédést valtott ki, a vartndl magasabb
létszdmmal vesznek részt a rendezvényeken a tagjaink. Jol éplilnek egymdsra a mozgasprogra-
mok és az egészséges taplalkozast bemutatd el6adasok. A megvaldsult programok gazdagsaga
miatt ebben a lapszamban is csak valogatasokat kozllink.

(Tovdbb olvasom)

Kedves Klubtagok!

A magdanyossag minden hatodik embert érint a WHO jelentése szerint... Minden har-
madik idés ember és minden negyedik kamasz tdrsadalmilag elszigetelt — allapi-
totta meg a becsilt adatok alapjan a WHO jelentése. A vildgszervezet az okok ko-
z06tt sorolta fel példaul, a betegséget, az alacsony iskolai végzettséget, az alacsony
jovedelmet, a tarsas érintkezési lehet6ségek hidnyat, azt, ha valaki egyedil él.
Megjelentek a nyugdijas élelmiszer-utalvanyrdl szél6 torvényi rendelkezések a 2026-0s kolt-
ségvetési torvényben. A 30 ezer forint értékd, papiralapu utalvanyt 2025 szeptemberében
postazzak a jogosultaknak. (Tovdbb olvasom)

A nydr a kozosségi mozgas id6szaka — és nincs is jobb, mint egyitt felfedezni hazank legszebb
zugait gyaloglas kdozben! Mozgalmas nyar, kozos élmények — juliusban is folytatédik a lend -
let! Orszagszerte egyre tobb helyszinen indulnak klubok, programok, emlékturak — mindez
Monspart Sarolta szellemiségében, aki hitt abban, hogy a gyaloglas kortalan 6romforras... A
nyari gyaloglas legyen 6rom, ne megterhelés — tobb rovid mozgas tobbet ér, mint egy hosszu
kanikuldban.. Tandcsainkat megtaldalod a MOSA honlapjan!

(Tovdbb olvasom)

Tudatos oregedés - Jdnoshida... Eloregedd tdrsadalom vagyunk. Folyamatosan novekszik az
id6sek szama. Ma Magyarorszagon tobben vannak 50-65 év kozottiek (kb. 2 millidan), mint
a 0-15 év kozotti korosztaly. Felvet6dhet a kérdés, hogy 20 év mulva milyen tarsadalmat Iat
majd az ember? Ki fogja gondozni, apolni az id6seket, betegeket? Ki és mennyit munkat
véllal a gondoskodasi teherbdl? (Tovdbb olvasom)

Guinness rekord kisérlet — Junius 14-én Jokai Mor Az aranyember képregényének egyik ele-
mét festette meg a Sz6nyi Nyugdijas Klub 5 f6s csapata. Sikeres volt a rekord kisérlet, Ko-
marom 25 csapatdval kozosen megalkottak Magyarorszag leghosszabb kiltéri, csaknem 40
méter hosszu képregényét. A fest§ csapat tagjai: Bodd Zsuzsa, Tarjanyi Rdbertné, Vodros
Irma, Mohdcsi Ferencné, Simon Margit.

(Tovdbb olvasom)

Megkeriltik a Foldet! Nem 80, hanem 77 nap alatt!

Az 6sszesen 41.901 kilométert — ez meghaladja a Fold leghosszabb szélességi korét, és nagy-
jabdl megfelel a Fold korbeutazdsdnak, ahol van kézut, kézdton, az 6cednokat, tengereket
légvonalban szdmolva —, mi 77 nap alatt tettiik meg.

Az akcid soran 6sszesen 5 453 résztvevs gyalogolt a klubok szervezésében. 52 529 km-t
tettiink meg!!! Az , Eletet az éveknek” évek dta szervez sétakat, gyaloglasokat, turakat — or-
szagszerte kozel 800 klub, tobbszaz mar most is aktiv gyalogldklubja jarja az orszagot.
(Tovabb olvasom)

,,Eletet az éveknek” Hirlevél

Szerkeszti a Szerkeszt6 Bizottsag, elndke Lazar Tiinde * FelelGs szerkeszt6: Sz6ke Rozalia

Felelds kiadé: dr. Hegyesiné Orsés Eva

Kiadja: Nyugdijas Klubok és Id&sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége * Cim: 1068 Budapest, Benczur utca 45. IV. emelet

Tel.:/Fax: +36-1-327 0118 * Lapzarta: minden hénap 25-e * E-mail: hirlevel.eletetazeveknek@gmail.com
web: www.eletetazeveknek.hu * Belsd terjesztésre! * ISSN 2.9.1./1003-1/2005




2. oldal Mozgassal-Tudassal az Aktiv Idoskorért 2025

nap
alatt

Fold
korul




Mozgassal-Tudassal az Aktiv Id6skorért 2025 3. oldal

Megkerultuk a Foldet!

Az ,Eletet az éveknek” nyugdijas szévetség gyalogloi kevesebb, mint 80 nap alatt megkerulték a Foldet.
Magyarorszag egyik legnagyobb nyugdijas szovetsége, az ,Eletet az éveknek” Klubszdvetség aprilis koze-
pén inditotta el rekordkisérletét - megprébaltuk Jules Verne ,80 nap alatt a Fold koril” cim( kdnyvének
rekordjat megdénteni. Phileas Fogg, a regény szerint, vasuton, g6zhajon, vitorlas szanon 80 nap alatt
utazta korll a Foldet. A mi ,Eletet az éveknek” Klubszdvetségiink tagjai pedig az hataroztak el, hogy ezt
a tavot — természetesen gyalog, bar tobben — mi is megtessziik. )

Mar napokkal korabban latszott, hogy a programot 80 nap alatt teljesiteni tudjuk. Almunkban nem gon-
doltuk volna, hogy nekilink nem lesz szilikséglink 80 napra! Az 6sszesen 41.901 kilométert — ez megha-
ladja a Fold leghosszabb szélességi korét, és nagyjabol megfelel a Féld kdrbeutazasanak, ahol van kozut,
koézuton, az 6ceanokat, tengereket légvonalban szadmolva —, mi 77 nap alatt tettiik meg.

Tagjaink nem alltak meg! S6t, a hihetetlen melegben is gyalogoltak! A gyaloglashoz annyian kaptak ked-
vet, hogy a 77. napon varatlan fordulat kdvetkezett be. Vélhet6en a hétvégén annyian gyalogoltak, hogy
jelentésen hosszabb utat tettiink meg. Lehet, hogy mi kétszer is képesek vagyunk megkerilni a Féldet?
Az akci6 soran 6sszesen 5 453 résztvevo gyalogolt a klubok szervezésében. 52 529 km-t tettlink meg!!!
Az ,Eletet az éveknek” évek éta szervez sétakat, gyaloglasokat, turakat — orszagszerte kézel 800 klub,
tobbszaz mar most is aktiv gyalogldoklubja jarja az orszagot. A szbvetség mintegy 35 ezer tagja csupa
olyan kilénleges emberbdl all, akik rendszeresen 6sszejarnak a legktlonfélébb programokra. Fesztivalo-
kat szerveznek, rendszeresen tartanak az 6romtanctdl a szenior tornan at jogat és memdriatréningeket.
Egy masik programunk olyan, mint egy nagy labor, ahol Uj, egészséges ételrecepteket gydjtiink 6ssze,
atalakitjuk a f6zési technikakat, kostoldkat szerveziink. Es kézben gyllnek, gyllnek a receptek egy Uj,
novemberben megjelend szakacskonyvhoz. A legtébben baratokat taladltak kézottlink. De vannak olyanok
is, akik szerelmet! )

Tovabbra is mindenkit szeretettel varunk a programjainkon. Es a turdinkon. EI§ a bakancsokkal!
https://www.eletetazeveknek.hu/

Kérem, kiildjetek fotokat a gyaloglasokrdl, a turékrdl! Es kiildjetek helyszini bejelentkezéseket! Ide var-
juk a fotékat, tuddsitdsokat: sport.eletetazeveknek@gmail.com

Gratulalunk nektek!
Hegyesiné Orsoés Eva elnok
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Kedves klubtagok

Kedves Klubtagok!

Szinte nincs is olyan rendezvény, ahol ne beszélnék
arrél, milyen jelentésége van a mi szervezetlnk-
nek, erés kozosséglinknek az id6sédbék és idések
kérében.

A kor el6rehaladtaval az egyik legkomolyabb ve-
szély az elmaganyosodas. Egyre tobbet olvasha-
tunk arrdl, hogy a magany és a tarsadalmi elszige-
teltség megbetegitheti az embereket. A napokban
olvastam az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
bizottsaganak éppen most kiadott kdzleményét, és
szerintlk az elmagdnyosodas vilagszerte évente
akar 871 ezer halalozast okozhat. A maganyossag
minden hatodik embert érint a WHO jelentése
szerint, amely arra hivta fel a figyelmet, hogy a
magany a sztrok, a szivroham, a cukorbetegség, a
depresszid, a szorongas és az 6ngyilkossag kocka-
zatat is noveli.

Tudjuk, az elmaganyosodas, a maganyossag nem-
csak az id6s embereket érinti. A maganyos kama-
szok 22%-a nagyobb valdszin(iséggel szereznek
rosszabb jegyeket a problémaval nem kliszkédd
tarsaiknal, a maganyos feln6ttek pedig, nehezeb-
ben taldlnak munkat és nehezebben tartjak meg
azt. A magany hatdsa nemcsak az egyének szintjén
jelentkezik, hanem tarsadalmi szinten is milliar-
dokba keriul az egészségugyi rendszereknek,
és a munkaadok szamara is veszteséget okoz.

Minden harmadik id6s ember és minden negyedik
kamasz tarsadalmilag elszigetelt — allapitotta meg
a becsllt adatok alapjan a WHO jelentése. A vilag-
szervezet az okok kozott sorolta fel példaul, a be-
tegséget, az alacsony iskolai végzettséget, az ala-
csony jovedelmet, a tarsas érintkezési lehet6ségek
hidnyat, azt, ha valaki egyedl él.

Nagy 6rom minden ,Eletet az éveknek” rendezvé-
nyen latni, hogy az a viddmsag, életérém, ami be-
I6link arad, megérinti azokat is, akik velink kap-
csolatba kerilnek. Sokszor lattam ezt, amikor a
szallodak fiatal dolgozéi beallnak kdzénk tancolni,
amikor a gyaloglokhoz, a varosok terein tagjaink
tancolnak. De éppen ti szoktatok beszamolni arrdl,
hogy milyen kedvezd valtozdson megy keresztlink
egy-egy tagotok, aki klubjainkhoz csatlakozik!

Kérlek, szamoljatok be arrdél, ti mit tudok ten-
ni azért, hogy Uj kozosségek, ,,Eletet az évek-
nek” klubok jojjenek létre!

Nagyon sokan kérdeztétek — irasban is, rendezvé-
nyeken is —, mit tudunk a kormany altal, az élelmi-
szerek utan igért afa visszatéritésérél. Még szamita-
sokat is végzett néhany tagunk arrél, ha zéldséget,
gylimolcsot vasarol, annak havonta mennyi az afa-
ja. Bizony idén nem ritka, hogy 1 kg gytimodlcs ara
3000 Ft felett van. Ha valaki havonta 4 kg gyimal-

csOt vesz és heten-

te egyszer-kétszer

zOldséget, annak az

afaja — irta egy ked-

ves Klubtag — mini-

mum 4000 Ft kordl

van. Olyan tagunk is

irt, aki egy honapon

kereszttl irta, mi-

lyen élelmiszert vett,

mennyit koltott, és

kiszamolta az afajat 1 fére vetitve. Neki a havi ,afa-
kéltsége” 9055 Ft volt. Hozza tette, hogy szerényen
élnek a feleségével. Ha ezt a két szamitast vessziik,
az afa éves hatasa 50-109 ezer Ft kozé esik. Ter-
mészetesen ez nem egy tudomanyos kutatds, nem
egy reprezentativ felmérés eredménye. De minden-
ki maga is végezhet szamitasokat!

Megjelentek a nyugdijas élelmiszer-utalvanyrol
sz0l6 torvényi rendelkezések a 2026-0s koltségve-
tési torvényben. A 30 ezer forint érték(i, papiralapu
utalvanyt 2025 szeptemberében postazzak a jogo-
sultaknak, de a részletes szabalyozast majd egy
kés6bbi kormanyrendelet fogja tartalmazni. Nehe-
zen érthetd, hogy miért nem egyszer(ien a nyugdi-
jak egyszeri, 30 ezer forintos emelésével oldottak
meg a juttatast.

A torvény szerint tehat a papiralapa utalvanyt 2025
szeptemberében postdzzak a nyugdijasoknak, de
hogy pontosan kik lesznek jogosultak ra, azt is
csak a késObbi kormanyrendelet fogja szabalyozni.
Az utalvany kizardlag hideg élelmiszer vasarlasara
fordithatd, amelynek fogalmat a jogszabaly rész-
letesen koril irja az EU vamtarifaszamok alapjan.
Az utalvany meghatarozasa szerint a kincstar altal
kibocsatott, pénzkovetelést megtestesitd, de bank-
jegynek vagy készpénz-helyettesité fizetési esz-
kéznek nem minGsil6 papiralapu fizetési eszkoz.
Fontos szabaly, hogy készpénzre sem részben, sem
egészben nem valthatd at. Nekink az sem mind-
egy, hogy milyen cimletekben nyomtatjak majd
az utalvanyt, s mi térténik, ha a vasarlas értéke
nem kerek 0sszeg, meddig lesz felhasznalhatd (az
el6zetes hirek szerint 2025. december 31-ig). Kér-
dés: hogyan torténik majd a bevaltas az elfogado-
helyeken, s egyaltalan, hol lehet majd bevaltani.
A korabbi rossz tapasztalataink is el6jonnek. Van-
nak, akiknek a pénz példaul, a gydégyszerre vagy a
villanyszamlara kell. Ilyenkor mindig megjelennek
azok a ,készséges” segitok, akik a 30 ezer Ft-os
utalvanyt megveszik 25 ezer Ft-ért.

Bizzunk benne, hogy hamarosan tobbet fogunk
tudni errdl is. Szép nyarat kivanok nektek!

Udvozlettel:
Hegyesiné Orsos Eva



Mozgassal-Tudassal az Aktiv Id6skorért 2025 5. oldal

________________________________________________________________________________________

Mozgassal — Tudassal
1 az Aktiv Id&skorért

________________________________________________________________________________________

Juniusban 21 program valdsult meg a palyazat keretében. Abban a hadrom megyei szervezetben, ahol lassab-
ban indult a szervezémunka, befejezédtek az el6késziiletek, juliusban naluk is elindulnak a programok.

Folytatddott a memoriatréning, a gyaloglas, az Uj gyalogloklubok létrehozasa, az ,,Az vagy, amit meg-
eszell” cim( program. A ,,Senior torna-Inbody” program, amelyet 20 teleptilésen prébaltak ki eddig, egyre
népszer(ibb. Mar az induldsa is nagy érdeklédést valtott ki, a vartnal magasabb |étszammal vesznek részt a
rendezvényeken a tagjaink. Jél éplilnek egymasra a mozgasprogramok és az egészséges taplalkozast bemu-
tatd el6adasok.

A juniusi id6jaras kedvezett a fesztival- és a gyaloglasszervezdknek, s foként a résztvevoknek. Eddig sikerilt
elkerllni a hGséget, ami akar meg is akadalyozhatja egy-egy program megvaldsulasat. Ismételten gyonyor(
rendezvényekrdl szamolt be néhany megyei elndk, akik nagylétszamua ,,Tancolj velunk!” és ,,Gyalogolj
velunk!” programokat szerveztek. A polgarmesterek, orszaggydlési képviseldk, a teleplilések egy-egy ismert
embere szivesen vett részt a k6z6s tancban vagy gyaloglasban.

Valamennyi régiéban — 7 régiét alakitottunk ki — lezajlott a klubvezet6-képzés elsd, bevezetd része. A klub-
vezetbk részérdl akkora az érdekl6dés, hogy mar most latjuk, a képzésen az eredeti tervekhez képest — ez
120 f6 volt — tobben (199 f6) vettek részt. A régios képzésért felel6sok julius elején 0sszegezik a tapasztala-
tokat, és megallapodnak a képzés masodik részének ajanlott tematikajardl és maddszereirdl.

A juniusi 21 eseményen 1517-en vettek részt. 20 személyes jelenléttel, egy pedig, online valdsult meg. A
megyei elndkoktdl, a sportnagykovetektol, klubvezetoktdl érkezo visszajelzések azt erdsitik meg, hogy tobb
kordbban kezdeményezett program mar 6nallé Uton jar, tagjaink azokat maguk szervezik. A Facebookon ren-
getegen osztjak meg élményeiket. Klilondsen sokan gyalogolnak.

Ami a legfontosabb, jobbak vagyunk, mint Willy Fog! Aprilis 15-én indultunk el, hogy megkeriljik a Fol-
det, amihez neklink nem kellett 80 nap! A 80. nap el6tt 3 nappal éridasi meglepetés ért benninket. A nagy
melegben az orszag tobb teleplilésén is gyalogoltak tagjaink. Olyan sokan gyalogoltatok, hogy 2025. junius
30-an egyszer csak azt lattuk, hogy megugrott a kildméterek és persze, a gyalogldk szama. 5453 tagunk
52529 km-t tett meg! Gratulalnak minden kedves klubtagunknak! Megkeriltik a Foldet!

Elindult az ,Eletet az éveknek” szakacskonyv készitése, s egyre tobb kedvezmény vehetd igénybe a kedvez-
ménykartyaval.

A megvaldsult programok gazdagsaga miatt ebben a lapszamban is csak valogatasokat kozlliink. Az irdsok
bemutatnak olyan programokat is, amiket a Mozgassal-Tudassal az Aktiv Id6sorért palyazati programok hivtak
életre, de mar tagjaink és partnereik 6nalléan szervezik.

e Egylttmikodés az aktiv id6sekért (Budapest II.
kerilet, partnertalalkozo)

e Tancolj velink! - Hagyomanyteremtd tanctalalko-
z6 Veszprémben

e Tancolj veliink! — Orémténc a Dob6 téren

e Ot kildméteres tura két korosztdlynak (palyaza-
tunk el6zménye)

e Gyaloglas a ravazdi Erdei Iskola kornyékén

e Baratsag nap Csesztregen

Memoériatréning - Karacs Erika tréner beszamolod-

ja a miskolci és a soponyai programokrol

Regionalis klubvezetGképzés Székesfehérvaron

Helyi és regionalis programok Fejérben

Mit mutat a tlkor, és mit a kombinalt mérés?

Igazi fesztivalhangulat volt Hajdiszoboszlon Hegyesiné Orsds Eva, elndk
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Egyuttmuikodeés az aktiv idoskoreért
Aldirtdk a ,Mozgas Receptre” programhoz kapcsolddé megallapodast

Janius 18-an keriilt sor a ,Mozgas Receptre” program keretében szervezett iinne-
pélyes eseményre Budapest II. keriiletében, a Polgarmesteri Hivatal hazassagkoto
termében. A rendezvényen jelentos egylittmiikodési megallapodas alairasara is sor
keriilt, amelynek célja, hogy a prevencidéra, a mozgas fontossagara és az aktiv idéskor

tamogatasara helyezzék a hangsulyt.

A programot Orsi Gergely, Budapest II. keriile-
tének polgarmestere nyitotta meg. Koszontdjé-
ben kiemelte az egészségmegdrzés és a kdzosségi
programok fontossagat, valamint hangsulyozta az
onkormanyzat elkotelezettségét az id6sebb korosz-
taly testi-lelki jolétének tdmogatasa irant.

Ezt kdvetSen dr. Babai Laszl6, a Magyar Eletmdd
Orvostani Tarsasag elndke tartott el6adast a ,Moz-
gas Receptre” programrél. Ismertette a kezdemé-
nyezés célkitlizéseit, melyek kozott szerepel, hogy
az orvosi ellatas részeként javasolt rendszeres test-
mozgas beépiiljon a mindennapokba, kiléndsen a
nyugdijas korosztaly korében.

A ,Mozgéas Receptre” program célja az egészség-
ben eltoltott életévek szamanak ndvelése a lakos-
sag fizikai aktivitdsanak novelése altal. A (hazi)or-
vosok megel6zés illetve kezelés céljabol a szakmai
iranyelvek és ajanlasoknak megfeleléen rendszeres
fizikai aktivitdst, mozgast javasolnak, mely kivite-
lezésében a helyi mozgaslehetdségek szogalnak
helyszinil és szakmai segitségdl.

A Mozgas Receptre eurdpai modelljét 10 eurd-
pai unidés tagallam dolgozta ki svédorszagi modell
alapjan 2019-ben. A program eldnyei az egészség
hosszutdvli megorzése, hiszen a rendszeres fizikai
aktivitds bizonyitottan csokkenti szamos életmadd-
dal 6sszefliggd, kronikus betegség kockazatat, mint
példaul a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukor-
betegség, daganatos megbetegedések, tlidébeteg-
ségek, depresszid, demencia.

Az el6adas kisér6 bemutatd INNEN let6ltheto.

A ,Mozgas receptre” programrél a szervezet hon-
lapjan olvashattok bdévebben — https://www.
mozgasreceptre.hu/ —, de annyit maris elarulha-
tunk, révidesen elérkezik az id6, hogy a program-
hoz csatlakozott teleplilések haziorvosai a nem
életmentd pirulak helyett mozgast irnak a receptre,
amit a paciensek a patika helyett az 6nkormanyza-
tok kozigazgatasi teriletén miikdddé mozgashelyszi-
neken, sportlétesitményekben ,valthatnak be”.

Az eddig csatlakozott 6nkormanyzatok, akiknél el-


https://docs.google.com/document/d/1U2mCY4Mt_7ZyVxpU-laPNPegnH3DvGCZ/edit?usp=sharing&ouid=101088061591415409249&rtpof=true&sd=true
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érheté a Mozgas Receptre program a II. kerlleten
kivll: Albertirsa, Balatonalmadi, Budakeszi, Buda-
pest XIII. kerilet, Budapest X. kerilet (K6banya),
Cegléd, Csabrendek, Csengele, Dabas, Encs, Ecs,
Iszkaszentgyorgy, Kaposvar, Kecskemét, Lucfalva,
Nagykéros, Nyiregyhaza, Pannonhalma, Paty, Ra-
vazd, Tatarszentgyorgy, Jakabszallas, Ujfehérté.

A program hozzajarul a helyi kdzosségek Ossze-
tartasahoz és egylttm(ikodéséhez, hiszen a kodzos
mozgasi lehetdségek erdsitik a kozésségi kapcsola-
tokat, ami az egészséges életmdd fenntartasanak
egyik alappillére. A program keretében a paciense-
ket a telepilési 6nkormanyzatok mozgasi lehetdsé-
gekkel segitik. Ezaltal mindenki szamara elérhetd-
vé valik a rendszeres testmozgas. Mire gondoltak
a szervez6k? Futdkorok, szabadtéri fitneszparkok,
turautvonalak, foci és sportpalyak, nordic walking
klubok, betegklubok altal szervezett mozgasok, 6n-
kormanyzat altal szervezett mozgasesemények, ci-
vilszervezetek és piacorientdlt mozgasszervezetek
lehetdségei...

A program egyik kiemelt momentuma az egyutt-
mlkodeési megallapodasok aldirasa volt. Els6ként
a Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag és a Nyug-
dijas Klubok és Id6sek ,Eletet az éveknek” Orsza-
gos Szovetsége kotott hivatalos megallapodast. Az
aladirok: dr. Babai Laszlé elndk és dr. Hegyesiné
Orsos Eva elndk asszony.

Ezt kdvetéen dr. Babai Laszlé és Orsi Gergely pol-

garmester kézjegylkkel Iattak el a Magyar Eletmoéd
Orvostani Tarsasag és a II. keriileti Onkormanyzat
kozotti egylttmikodési megallapodast, megerd-
sitve ezzel a koz6s elkotelez6dést a program helyi
szintl megvaldsitasa mellett.

Dr. Hegyesiné Orsds Eva el6adasaban bemutatta az
JEletet az éveknek” Szbovetség tevékenységét, ki-
emelve a ,Mozgassal, Tudassal az Aktiv Id6skorért”
palyazati programot, amely hozzajarul az idéskorua-
ak életmindségének javitasahoz.

A prevencio fontossagarol a II. kerileti Egészség-
Ugyi Szolgalattol dr. Jako Kinga prevenciods igaz-
gato-helyettes tartott el6adast. Hangsulyozta,
hogy a megel6zés a teljes egészségligyi rendszer
egyik legfontosabb alappillére, amely hosszu tavon
csOkkenti a betegségek el6forduldsat és javitja az
életmindséget.

A rendezvényt hivatalosan az esemény moderato-
ra, Rauh Edit, az ,Eletet az éveknek” Klubszovet-
ség lgyvezetd igazgatdéja zarta, majd minden je-
lenlévét meghivtak a Mechwart liget arnyas fai al3,
ahol Szegedi Judit 6éréomtanc oktatd vezetésével
k6z6s tanccal zarult a délel6tt.

Az esemény mélté példaja volt annak, hogyan ta-
lalkozhat a szakmai 6sszefogds, az 6nkormanyza-
ti szandék és a kozosségi aktivitdas egy kozos cél
érdekében: az id6skori egészségmeglrzésért és az
aktiv, oromteli életért.

Sz.R.
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Tancolj velink! — Hagyomanyteremto tanctalalkozo Veszprémben

Az oromtanc javitja az életmindséget, kozosséget épit

Veszprémben a Jégcsarnok éplletében tartottuk
meg az orszagos Oromtanc Unnep megnyitdjat
junius 5-én. A kezdeményezés sikerét latva
varhatoan a kovetkez6 években is otthonra lel az
esemény Veszprémben. Az Ezerarcl Bonusz Szenior
Klub szervezésében Bodnarné Zsdka vezetésével
valdsulhatott meg a varmegyeszékhelyen az orsza-
gos 6romtanc Gnnep.

A megnyitdn jelen volt a rendezvény févédndkeként
dr. Hegyesiné Orsés Eva, a Nyugdijas Klubok és
IdGsek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetség el-
noke, Ovadi Péter orszaggylilési képvisel§, Sétonyi
Monika, Veszprém varos alpolgarmestere, valamint
Téczely Béla, az ,Eletet az Eveknek” Veszprém Var-
megyei Egyesilet elndke is.

A rendezvényt az Aktiv Magyarorszag program Moz-
gassal-tudassal az aktiv idéskorért 2025 keretében
szerveztliik meg, amelyen 13 szenior éromtanc ok-

tato volt jelen, és mintegy 350 tancos az orszag
minden részérdl.

Az els6 fellép6 a veszprémi Cholnoky Nyugdijas
Klub Gyémant Country tanccsoportja volt. Ezt ko-
vetbéen kezdddtek az elére meghirdetett zenékre,
az oktatok vezetésével a k6z6s 6romtancok. Rend-
kivll j6 hangulatban egyszerre p6rogtek a labak a
csarnokban.

A szinetekben lehet6séglik volt a csoportoknak
egymassal is megismerkedni. Az idéskorban kilo-
nosen fontos azoknak a lehet6ségeknek a tdmoga-
tasa, amelyek az életminGséget javitjak, kozossé-
get épitenek. Ennek egyik mddja az 6romtancban
valo részvétel is.

Reményeink szerint a talalkozé valoban évente is-
métlédé hagyomanyt teremtett az idén!

Aleva Istvan
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Tancolj veliink! — Orémténc a Dobd téren

Dinnyéshaton folytattuk

Egerben, a Dob6 téren junius 2-an rendeztilk meg
az ,0Orémtanc” megyei programunkat. A napsu-
téses idében Eger fOterére kozel 150 nyugdijas
érkezett. Nagy Orominkre a koérnyezdé megyék
tanccsoportjai is ellatogattak az eseményre. Az
Osszejovetelt megtisztelte, és egyben megnyitotta
dr. Pajtok Gabor orszaggyllési képviseld, aki mél-
tatta a nyugdijas szervezetek munkajat. Felhivta a
figyelmet az egri Eszterhazy Karoly Katolikus Egye-
temen elindult innovativ programra, az Id6sek Aka-
démidjara, melyhez valamennyi nyugdijas online
tud csatlakozni. Szélt a junius 11-én Budapesten
rendezett Nyugdijasok Sport Fesztivaljarol is.

A megnyitd utan, a nyugdijasokkal egyltt, a beme-
legitd tanc programhoz is csatlakozott.

Lajcsik Gaborné Erzsike 6romtanc oktatd alaposan
és precizen felkészilt a napra. A tobb mint két-
oras programban kortancra, tarsas tancra, és paros
tancra is sor kertlt. Legaldbb 12 koreografiat tanul-
tunk a gyonyoérd templom arnyékaban.

Nagy 6rominkre a Dobo térre érkez6 iskolai és
nyugdijas csoportok is csatlakoztak programunkhoz.
A szlinetekben &svanyvizet és mizli szeleteket
osztottunk a résztvevoknek. Az esemény végén
csoportkép készilt az 6sszejovetelrdl.

A program julius 4-én Tiszanana-Dinnyéshaton
folytatodott szenior sport és egészség nappal.

Lazar Tunde

Ot kilométeres tura két korosztalynak (palyazatunk eldzménye)

El6szor adott otthont Halimba a nyugdijasok du-
nantuli turaversenyének junius 5-én. A gyalogol-
ni, sportolni szereté nyugdijasok rajtja és célja a
muvelddési haz udvaran volt. A hdsz éves multra
visszatekint6 programra idén Ajka, Halimba, Bala-
tonflizf6 és Balatonflired telepUlilésrol 13 csapat ne-
vezett be. A résztvevOket a korosztaly sportéletét
segité Czingler Sandor és Halimba polgarmestere,
Kovacsné Véber Eszter készontotte.

A hdazigazda a Poor Istvanné vezetésével miikodo
helyi nyugdijas klub és a kozség volt. Indulas el6tt
Ladi Janos tajfutd, tizenhatszoros magyar bajnok
adta at a térképet és ismertette a tudnivaldkat. Az
ot kilométeres tav erd6n, mez6n vezetett at. A visz-
szaérkezést kovetden egy 25 kérdésbdl allé totdt
toltottek ki a csapatok, amelyben Halimba multja,
jelene, a banyaszat és a gydgyndvényes kert sze-
repelt.

A 70 éven fellliek versenyében ajkai gy6zelem
szliletett, a Lila Akac Nyugdijas Klub lett az elsd,
masodik az Egészségiigyi Klub kettes, harmadik az
Egészségligyi Klub egyes csapata. A 70 éven alu-
liak kozt az ajkai Esély Klub gy6zott, masodik lett a
balatonfliredi Nyugdijas Pedagdégus Egyeslilet, har-
madik a Bakonygyepesi Nyugdijas Klub.
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Gyaloglas a ravazdi Erdei Iskola kérnyekén

Az Eletet az Eveknek GySr-Moson-Sopron Varme-
gyei Klubtanacsanak tagjaként a veszprémvarsanyi
Eletmdd Klub vezetdje Libor Maria (Marcsi) javasol-
ta, hogy a klubvezetdk ismerjék meg az erdei iskola
korzetében taldlhatd nevezetességeket egy kelle-
mes gyaloglas kozben. A klubvezetdk teljes egyet-
értésével a 2025. évi programunkba kerilt junius
5-i datummal. Mar kilenc ératol készilt Marcsi és
az Ot segité Tarjanpusztai Nyugdijasok Egyesilet
csapata.

A vidam hangulatu gyllekezés és programismer-
tetés utdn el6szoér a IV. Béla kuthoz vezetett az
utunk. A kellemesen hlivos forrasviztdl felfrisslilve
meghallgattuk Marcsi torténelmi attekintését, hall-
hattunk a kérnyék talajtani sajatossagairdl, a for-
rasviz hasznositasanak helyi kezdeményezésérdl.
Visszaérkezve tartottunk kis pihenét, majd egy kis
kaptaton at megkozelitettiik a Sélymos Szilvesz-
ter kilatét. Tobb csapatban felmentiink a kilatéra,
a lent maraddék kézi segédeszkdzokkel bogarakat
gyUljthettek, tanulmanyozhattak. Utunkat folytatva
megtekintettiik a Villebald templomromot és a ke-
resztet. Marcsi elmondta, hogy valamikor itt volt
a telepllés, aminek emlékére évente ellatogatnak
a mai lakdék, hogy megemlékezzenek a telepiilés
alapitdirol. Visszaérkezés utan egy kis pihend, az
elhasznalt energia pétlasa szendvicsekkel és a ven-
déglaték finom sliteményeivel.

Az ebédet nem csendes szunyodkalas kovette, ha-
nem csapatok alakitasa, akik a ,szabadulj ki a ma-
zeumbol” jatékot jatszottak. A csapatok a muzeum
kidllitasara épitve valaszolhattdk meg a kddot rejté
keresztrejtvény egy-egy sorat. Nem kis meglepe-
tések utan végul mindenki szabadon folytathatta a
napjat. Nagy Janosné Aniko a Taplanypusztai Nyug-
dijas Egyeslilet vezetGje besegitett a gordilékeny
szervezésbe, igy akik nem fértek be a mlUzeumba,
azok megtekinthették a lovarda allomanyat, a kilsé
és bels6 futtatét. (KésObb a csoportok cseréltek.)
Az utolsd koz6s utunk a Mézeshdz meglatogatasa
volt. Dontéen a méhészettel kapcsolatos eszk6zo-
ket lathattunk, Marcsi szines térténetekkel szinezte
a latottakat.

Ugy gondoljuk, hogy ennek a programnak a lehe-
t6ségérdl azoknak a klubtagoknak is tudniuk kell,
akiknek a klubvezet6i ezen a programon nem vet-
tek részt, ezért a késObbiekben irasban, illetve ko-
vetkezd megyei klubértekezletlinkén Marcsi széban
is tdjékoztatast ad.

Mialatt ezeket a sorokat papirra vetem, mar nagyon
sok jo képet osztottak meg a résztvevok FB oldala-
inkon. Mar a helyszinen lezajlott értékelés, beszél-
getések, alapjan elmondhatjuk, hogy eredményes
volt ez a rendezvény is. A programunk célkit(izé-
sének: ,Mozgassal - Tudassal az Aktiv IdGskorért”
mindenben eleget tettink.
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Baratsag nap Csesztregen

A Lenti térségi nyugdijasok talalkozdja a hataron innen és tul

2012 6ta hagyomany, hogy a Lenti térségi nyugdijas
klubok minden év junius elején barati 6sszejovetel-
re érkeznek Csesztregre a Korhatartalan klub meg-
hivasara. Igy volt ez az idén is. JUnius 13-an Ujra
taldlkozdra gyllekeztek a klubok tagjai a csesztregi
m(ivel6dési hazba a Korhatartalan klub és annak
vezetdje, Kirdly Edit hivasara a térség nyugdijas
klubjai. Jelen voltak a hazigazda klub tagjai mellett
a Lenti Civil Nyugdijas Klub, a Lovaszi Olajbanyasz
Nyugdijas Klub Egyesiilet, a Bazakerettyei Olajipa-
ri Nyugdijas Klub Egyesilet, a Csomodéri Cserta
Menti Nyugdijas Klub tagjai, valamint a hatarokon
atnyulé kapcsolat jegyében a szlovéniai Kobilje
nyugdijasainak klldottsége, 6sszesen 130-an.

A fehér asztal mellett zajlé talalkozd legfébb célja
a mar kialakult baratsagok apolasa, a rendezvényt
ezért is nevezik Baratsag napnak.

A Baratsdg nap megtartasat a teleplilés 6nkor-
manyzata tdmogatta, a résztvevéket a polgarmes-
ter, Bécs Tibor is Gidvozolte, kiilon kiemelve a Kor-
hatartalan klubnak a telepllés életében betoltott
meghatdrozé szerepét. A polgarmester mellett ko-
szontét mondott Kiraly Edit klubvezetd és dr. Kocsis
Gyula, az ,Eletet az Eveknek” Zalai Szervezet eln6-
ke, az orszagos szbvetség elndkhelyettese, tovabba
Pacsonyi Imre a Zala Varmegyei Kozgy(lés alelno-
ke, a varmegyei idGsligyi tanacs elnoke. A készon-
tékben szinte mindannyian méltattak a rendezvény,
a baratsag jelent6ségét és kivantak tovabbi sikeres
mUkodést, a baratsag jegyében megjelent klubok-
nak.

A koszontok elhangzasa utdan minden résztvevd
klub egy-egy rovid kulturalis misorblokkal kedves-
kedett a megjelenteknek.

A kulturdlis bemutatét a Mozgassal-Tudassal az Ak-
tiv IdGskorért eszme jegyében a helyi szabadid6
parkban masfél-két kilométeres sétaval egybeko-
tott, 5 allomasos jatékos vetélked6 kdvette. Memo-
ria, népmdlvészet, sport, puzzle, ének és novény-

felismerés feladatokat oldottak meg a gyalogtuira
résztvevoi.

A vetélked6t kovetbéen a program vendéglatassal,
fehér asztal melletti beszélgetésekkel és tombola
sorsolassal ért véget ugy, hogy a jelenlévdk barat-
sagban er6stédve, vidam hangulatban készontek el
egymastol és meger0sitették a folytatas iranti igé-
nylket.

Kiraly Edit
klubvezet6
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Memoriatréning
Karacs Erika tréner beszamoldja a miskolci és a soponyai programokrol

A memoria tréningezése hamar népszerl programma valt. Budapesten a trénerek mar tobb programot is
szervezetek a palyazat kereteink kivil is, amihez gratulalunk.

Karacs Erika és Tyukdsz Brigitta kiildtek ebben a hénapban beszamoldkat. Osszesen 94-en vettek részt a
miskolci, pécsi és soponyai rendezvényeken. Két beszamolot adunk kozre.

.Télen nagyon hideg van, nyaron nagyon meleg
van” szél a népdal, és igaza van. Trénerként a bo-
rongds, esds vagy hideg id6 sem a kedvencem,
amikor esetleg hervadtabb hangulatban vannak a
résztvevlék, Soponyara viszont kifejezetten kani-
kuldaban sikerilt érkezni, és mint tudjuk, a meleg
elbagyaszt, kifaraszt sokakat. Ennek megfelel6en a
tréning kelléen nyugodt, csendes, a létszam elle-
nére kicsit sem zsizseg6s hangulatban kezdddott.
Elveztik, hogy a kilvilaggal ellentétben a tagas és
jol felszerelt terem meglepben kellemes hémérsék-
leti volt klimaberendezés nélkdil is.

Nagy 6rémomre szolgalt, hogy ismét voltak ér-
dekl6d6k a fiatalabb korosztalybdl is, nem csupan
nyugdijasok, hanem a vellik foglalkozd szakembe-
rek is részt vettek a programon. A csillogé szemek
kedvéért és a programok id6korlatai miatt fokoza-
tosan probalom csokkenteni a szerintem kifejezet-
ten érdekes elméleti részt, és foként a jatékos fel-
adatokra, gyakorlatokra 6sszpontositani.

A szoébeli feladatok kozil Uj kedvencem, a temati-
kus vezetéknév keresés is helyt kapott, két csoport
feladata volt, hogy k-
16nb6z6  szakmakat,
tevékenységeket je-
lent6 vezetékneveket
keressenek, a masik 3
csoport pedig allatokat
és testrészeket tartal-
mazé  kifejezéseket,
szOlasokat, kozmon-
dasokat keresett. A
gyakorlat megbeszé-
I6 részénél, ahogyan
maskor is, ismét meg-
allapitottuk, hogy ezt

a jatékot bizony csak abbahagyni lehet, befejezni
nem, hiszen a kdz0s megbeszélés soran legalabb
ugyanannyi kifejezést taldltunk, mint a par perces
csoportos feladat alatt.

Az agyféltekék 6sszehangoldsara és megdolgozta-
tasara kifejezetten sok feladatot hasznaltunk, de
természetesen nem maradhattak el a latvanyos
kedvencek sem, a 20 jegyl szédmsor torténetbe
agyazva és a tizproba mindig sorra keril, ha Uj
helyszinen jarok.

A tréningekre mindig ugy készilék, hogy barmikor
feltaladlhatjak az id6tagitd gépet, igy aztan kétszer
annyi eszkdz van nalam, mint amennyi id6 vellik
foglalkozni. Kilondsen érdekl6d6 csapatnal ez igen
hasznos, hiszen akar a rovid frissitd szlinetben,
akar a tréning utdn meg tudom mutatni a lelkes
klubvezetdknek, aktiv tagoknak, mivel mit lehetett
volna még csinalni, ha van tébb idénk. Marpedig
idejuk a résztvevdknek van, lesz, nagy 6romoém-
re a mai alkalommal tébben is jelezték, érémmel
hany gyakorlatot, amivel foglalkoztunk, feladatla-
pokat, dtleteket.

Mindig ©6rdm, ha a
programokon a részt-
vevOk jol érzik magu-
kat, de az igazi fejlo-
dés az, ha folytatni
is tudjak, magukkal,

a tarsaikkal, klubja-
ikkal, mert az igazi
tréning akkor kez-

dédik, amikor az én
feladatom véget ér.

Karacs Erika
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Miskolcon 2024 novembere utan 2025. junius 6-an
talalkoztunk Gjra az érdeklédbkkel.

A tarsasag egy része tavaly is részt vett a foglal-
kozason, sokaknak azonban (jdonsag volt maga
a téma is. Az Ujak kedvéért egy-két alapgyakorlat
mindig Gjra felmerll, nagy 6rém volt latni, hogy
ki az, aki volt tavaly és fejbdl fujja a percek alatt
megtanult 20 szamjegyet — mint kés6bb kideriilt,
akadt, aki a klubjdban mindenkinek megtanitotta.
Tobbek kozott ezekért az élményekért, eredmé-
nyekért érdemes dolgozni, amikor latom, hoéna-
pokkal késdbb, hogy termékeny talajra hullottak az
informacié-magocskak. A megyei rendezvényeken
kivll orszagos lefedettségl programokon is jelen
vagyok, igy fordulhatott el6, hogy volt, akivel ma
legalabb negyedik alkalommal talalkoztunk, hiszen
a sajat megyei programjan kivil 2024-ben Hajdu-
szoboszlén, 2025-ben Paradon is részt vett a fog-
lalkozason, s ha mar ott volt, mindig felkereste a
~memoria-standot”.

Az orszagos, illetve megyei rendezvényekre tébb
teleplilésrél, tobb klubbdl érkeznek az érdekl6ddk,
a programok egyetlen nehézsége, hogy sokaknak
utazniuk kell, és a menetrend nem mindig igazodik
a tréning idépontjahoz. El6fordul, hogy par ember-
nek buszhoz kell sietnie, kicsit korabban, mint a
tréning vége. Igy tortént ez ma is, melynek ered-
ményeképp a miskolciak a lehosszabb sziinetmen-
tes tréning cimével ,biszkélkedhetnek”.

A korabban tavozok miatt kicsit atszerveztiik a sor-
rendet, szerettem volna, ha a mozgasos gyakorla-
tokban és a kedvenc
feladataimban részt
vennének. Némi Ujra
tervezés utan akkora
lendilettel vetettik
magunkat a munka-
ba, hogy az atszer-
vezés és az aktiv
munka miatt egysze-
rien elfelejtettink
szlinetet tartani. Igy
tortént, hogy a Mis-
kolcon Osszegylilt
érdekl6d6k — kima-

gaslo teherbirasuknak kdszonhetéen — véletlendl
4 tandrat teljesitettek egyhuzamban, szusszanas
nélkil. Erre a tréneri bakira nem, a résztvevok tel-
jesitményére azonban kifejezetten biszke vagyok.

A kozbsségi haz egybenyithatd termeinek kdszon-
het6en a nagy, berendezés nélkiili plusz tér lehetd-
séget adott tobb kdzdsségi élmény, komoly Ossz-
hangot és figyelmet igényld jaték kiprobaldsara. A
hatalmas , ejtéerny6kdn” labdakat egyensulyoztak,
de kuzdoéttlink a gravitacidval is: a csoport kdzos
feladata volt, hogy ne engedjék a lufikat foldre esni,
ehhez azonban kinek a kezét kellett hasznalnia, ki-
nek gumikotelet, masnak pedig polifoam rudat.

A memoriafejlesztd jatékok, feladatlapok és cso-
portos feladvanyok mellett az egészségmegdrzés
is szdba kerllt, két teszttel is ellendriztik, milyen
allapotban van az egyensulyérzékink.

Természetesen Uj feladatlapok is elGkerlltek, agy-
serkentd és agyfél-
teke-0sszehangold
szines jatékok, cso-
portos kihivasok,
rejtvények, felad-
vanyok. A sok ne-
vetéssel tarkitott
program végén fa-
radtan, de elégedet-
ten indultunk haza
mindannyian, mint
aki jol végezte dol-
gat... Mert igencsak
jol végezték...
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Regionalis klubvezetoképzés Székesfehérvaron

JUnius kozepén Székesfehérvaron, a Fejér varmegyei ,Eletet az éveknek” Szovetség meghivasara regio-
nalis klubvezet6i képzésen vettlink részt. A programot a ,Mozgdssal-Tudassal az Aktiv Id6skorért 2025”
palyazati program tette lehetévé. Az interaktiv tanacskozas soran sok hasznos informaciét kaptunk: az
idések tarsadalmi helyzetérdl, az orszagos szovetség torténetérdl, fejlesztésérdl, valamint a klubvezetok

fobb feladatairdl, a kozosségépitésérdl, az egymas iranti szolidaritasrél, az 6sszetartas értékeirdl.

Sikeres tanacskozas volt, varjuk a folytatast.

Cserna Andrasné
klubvezetd, varmegyei alelnok

Helyi és regionalis programok Fejérben...

Janiusban a sok helyi rendezvény mellett két or-
szagos szervezés( programnak is otthont adott
varmegyénk.

Janius 16-an a Székesfehérvari KozOsségi és
Kulturalis Kézpontban volt a regionadlis klubvezet6
képzés, amin Komarom-Esztergom varmegyébdl
8, Fejér varmegyébdl 25 klubvezetd vett részt. A
programot a Székesfehérvari Onkormanyzat alpol-
garmestere, Horvath Miklds Csaba nyitotta meg és
ott volt Zentai Zsolt polgarmesteri tanacsadé is.

A képzés 4 blokkbdl allt, informacidkat hallottunk:

e Az idGsek tarsadalmi helyzetérdl, valtozasokrol,
az aktiv idoskorrol;

e Szovetséglink torténetérdl, fenntarthatésaga-
rol, fejlesztéseral;

e Szervezeti formakrodl, a szervezet fejlesztésrdl;

e A klubnyilvantartas aktualizaldsanak fontossa-

gardl, a kedvezményes klubkartya hasznalata-
rol, lehet6ségekrol.

A programon a résztvevdk egy-egy rész utan fel-
adatokat oldottak meg, kifejtették véleményiket.
OsszegyUjtotték a szbvetség erésségeit, gyengesé-

geit (er6sségbdl volt tobb). Leirtak, miért jo a szer-
vezethez tartozni, ajanlandk-e masoknak, ha igen,
miért? Jo volt-e a regionalis képzés, hianyossag,
szikség van-e ilyenre a jovoben is?

A képzés végén a klubvezetok gy nyilatkoztak,
hogy szlikség van az ilyen jellegd taldlkozdkra.
Legyen folytatas!

A klubvezet6 képzés utan fakultativ programokra is
lehet6ség volt.

A 32 éves Borsi Flora kiallitasat tekinthették meg a
hazban, rovid sétat lehetett tenni a Rdzsa ligetben,
ahol a Csitary-kut savanyu vizét sokan fogyasztjak.

A ,Mozgéassal-Tuddssal az Aktiv Id&skorért Prog-
ram” keretén belil Soponyan junius 20-an a Memo-
ria tréninget tartottunk. Karacs Erika tréner elméle-
ti és sok-sok gyakorlati feladataval igazi interaktiv
idot toltottek el egyltt a résztvevok. A feladatok
megoldasa utan valamennyien az mondtak ,,Otthon
ugyanezeket a klubban folytatjuk!”

Koszonjuk Erika lelkiismeretes, odaadé munkajat.
K6szonjik a lehet6séget!
Szecsodi Jozsefné

Mit mutat a tikor, és mit a kombinalt mérés?

InBody + SFT - Osszegzés az eddigi mérésekrd|
Az elmult honapok soran tébb tucat 60-85 év ko-
zOtti résztvevénél végeztiink atfogd InBody test-
Osszetétel- és Szenior Fitnesz Teszt méréseket. A
cél nem csupan a ,szamok” latdsa volt, hanem a
tudatossag novelése és a személyre szabott moz-
gasprogram tamogatdasa.

A testdsszetételi adatok alapjan a legtdbben tul-
sullyal, magas testzsirszdzalékkal rendelkeznek.
Sokaknal a haslregi zsirszint is eléri a kockazatos
z6énat. Ugyanakkor az izomtémeg még a tobbség-
nél kielégitd, am, az idésebbeknél megjelennek a
sarcopenia (izomvesztés) jelei. Ez fontos felisme-
rés, mert az anyagcsere-folyamatok is szoros kap-
csolatban allnak az izomtémeglinkkel.

A fittségtesztek is sokat elarulnak: az alsétest- és
felsGtest-er6 gyakran alacsonyabb, mint ami a biz-
tonsagos hétkdznapi mozgashoz sziikséges lenne.
A hajlékonysag és vallmobilitas jelentds eltéréseket
mutat. Van, akinél szinte teljes mozgastartomany
megmaradt, masoknal jelentds a besz(ikiilés.

A két mérési rendszer egyitt pontosan kirajzolja,
hol érdemes elindulni: valakinek az alloképessége
a gyenge pontja, masnak a torzs- vagy karizom,
megint masnak az egyensuly vagy a hajlékonysag.
Ezért is dolgozunk egyéni kiértékelésekkel és cél-
zott ajanlasokkal.

A legtébb tanacs a mérsékelt kaldriacsokkentésre, a
fehérjebevitel novelésére és heti 3x erdsité edzésre
irdnyul, természetesen az életkornak, az allapotnak
megfelelden. Emellett heti legaldbb 150-200 perc
mozgas ajanlott, példaul gyaloglas, nordic walking
vagy kerékparozas formajaban.

Folytatjuk a méréseket, és hisszlik: a tudas = mo-
tivacié. A mozgas pedig a legjobb befektetés 6n-
magunkba. Erre biztatunk mindenkit, és ehhez
nyujtunk segitséget a programban résztvevo klub-
jainknak.

Kovacs Kriszta
szenior tréner
az orszagos szovetség alelndke
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Igazi fesztivalhangulat volt Hajduszoboszldn

Hajduszoboszldéra, a Hotel Baratsagba 254 tagunk
az orszag szinte minden megyéjébdl érkezett.

A ,Mozgassal-Tudassal az Aktiv Id6skorért 2025
palydzati program a szokdsos programgazdagsa-
got meghalado6 lehetGségeket adott. A résztvevok
gyalogoltak Hajduszoboszlén, kirdndulast tettek
Nagyvaradra, a négynapos rendezvény alatt tébb
alkalommal vettek részt 6romtancban. A fellépd
csoportok szalontancot, népitancot mutattak be.
Este tobb mint szaz tagunk ropta a tancot. A szallo-
da uszodaja nagyszeri lehet6séget adott az Uszas-
ra, sokan élvezték az aquafitnesst.

Tagjaink egy része olyan kisteleptilésekrdl érkezik,
ahonnan nehezebben érhetbk el a szlirbvizsgalatok.
Ok kilénosen szivesen vettek részt a szem- és hal-
lasvizsgalaton. Ezattal a Mozgas Labornak kdszén-
hetéen olyan allapotfelmérésre is sor kerilt, amit
személyes tanacsadas kovetett a mérésen résztve-

vOk egészségi allapotanak, fittségének javitasa ér-
dekében. Az Az vagy, amit megeszel! el6adason ki-
fejezetten sok tagunk vett részt. Nem csoda, mert
Téth Judit tudasa, szakértelme, kozvetlen szemé-
lyisége mindig lenylig6zi a tagjainkat.

A fesztival ideje alatt szerveztilk meg a Gyalogolj
velink! programot. 132 tagunk gyalogolt a szalloda
igazgatdjaval, Sdélyom-Vadnai Klaraval. Oriltiink,
hogy tobben a gyaloglas kdézben csatlakoztak hoz-
zank. Voltak kozottik helyi lakosok, kulfoldiek, ido-
sebbek és fiatalok is. A gyaloglas eldtt és kdzben a
helyi TV misorvezetdje kisért bennlinket. Az inter-
jut este kozvetitette a HajdUszoboszld és kornyéke
televizié. A 12 perces film felkerllt a Facebook ol-
dalunkra is, ahol tobben megosztottak, és egyetlen
nap alatt tébb mint 2 ezren nézték meg.

Hegyesiné Orsos Eva
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Gyaloglo hirek, |Iépésrol-lepésre

Mozgalmas nyar, kdzds élmények - juliusban is folytatodik a lendilet!

A nyar a koOzOsségi mozgas
idészaka - és nincs is jobb,
mint egyitt felfedezni hazank
legszebb  zugait gyaloglas
kézben! Orszagszerte egyre
tobb helyszinen indulnak klu-
bok, programok, emléktarak
- mindez Monspart Sarolta
szellemiségében, aki hitt abban, hogy a gyaloglas
kortalan 6romforras.

Kiemelt pillanat:
Szentivanéji Szaguldas — Margitsziget

Az idei nyar egyik legklilonlegesebb eseménye volt
a Szentivanéji Szaguldas és Monspart Sarolta Moz-
gasfesztival a Margitszigeten, ahol idGsek és fiatalok
egyltt indultak atnak a nyari napforduld fényében.
A Margitszigeti Atlétikai Club és a Monspart Sarolta
Alapitvany kézos szervezésében létrejott este nem-
csak a mozgas, hanem a k6z6sség linnepe is volt. A
tajfutas, tajgyaloglas, jatékos feladatok, természe-
tesen a gyaloglas is és a pezsgls befutd mind azt
Uzenték: Saci 6roksége él — minden lépésben.

Egyre tobben Iépnek egyiitt

Juniusban is sokan mozdultak meg orszagszerte!
Lezajlott a juniusi MOSA haziverseny - kdszon-
juk a részvételt és a lelkes beszamoldkat! A nyer-
tesek listaja itt talalhatd: https://mosa.hu/a-2025-
juniusi-mosa-haziverseny-eredmenye/

A Csurgon rendezett Dél-Dunantudli Régios
Klubtalalkozé is szép példaja volt annak, milyen
j6 dolog kézdsségben mozogni és Uj emberekkel ta-
lalkozni. Tobb mint 160-an jelentek meg az érdek-
I6d6k, ahol rendkiviil érdekfeszité témakban kaptak
tanacsokat. A program végén az lemaradhatatlan
gyaloglo program is nagyon jél sikertilt.

Nyaron is mozgasban — de biztonsagosan!

A nyari melegben is jélesik a mozgas, de idoskor-
ban fontos odafigyelni a részletekre. A hGség
kénnyen megterheli a szervezetet, ezért a szakem-
berek azt javasoljak:

e kora reggel vagy késo este sétaljunk,

e arnyékos Utvonalat valasszunk,

e igyunk rendszeresen vizet (mar séta el6tt

is!),
e viseljiink konnyi, vilagos oltozetet és ka-
lapot,

e és figyeljiik a testiink jelzéseit - ha szédu-
Iés, gyengeség, vagy hanyinger jelentkezik, all-
junk meg pihenni.

A nyari gyaloglads legyen 6rém, ne megterhelés -
tobb rovid mozgas tobbet ér, mint egy hosszu
kanikulaban. Részletesebb tanacsainkat megtala-
lod a MOSA honlapjan!

Jaliusban folytatjuk!

Erdemes figyelni a MOSA Facebook-csoportjat,
mert juliusra egy izgalmas kihivassal készu-
lunk!

Kozb6sség, mozgas, jaték - hiszink benne, hogy
ezek egyltt visznek elbre.

Mert gyalogolni jo — és egyutt még jobb.

Tarts velliink — egy lépéssel kdzelebb kerlilhetsz a jo
kozérzethez, a kdzosséghez, 6nmagadhoz.

55 gyaloglo@mosa.hu

www.mosa.hu

MOSA Facebook csoport: https://www.facebook.
com/groups/1996862390578217


gyaloglo@mosa.hu
https://www.mosa.hu
https://www.facebook.com/groups/1996862390578217
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Kerekparoztunk
A Tekerj a szivedért program keretében a barati kor, kiegé-
szitve a Napsugdar Nyugdijasklub tagjaival rendszeresen ke-
rékparozik Varosfold és Kecskemét kozott. Hol hosszabb,
hol rovidebb tdvon. Faradsagunkat és szomjunkat a régi
0tos melletti benzinkdtndl oldjuk. A rendszeresség azt je-
lenti, hogy altalaban keddi napokon indulunk utnak — ki,
mikor ér ra. Nagyobb megmozdulds szeptember 27-én lesz.
Majus 13-an négyen kerékparoztunk, de értesiléseim sze-
rint aznap 13-an kerékpdaroztunk. Mi négyen a nyugdijas-
klub tagjai kozul a varosfoldi K6zosségi Tért6l indultunk és
a varosfoldi Dozsa lakotelepig kerékparoztunk. Ott egy régi
ismerGslinket latogattuk meg, majd haza tekertiink. A tav
6 km, oda-vissza 12 km. Ha a hajtokar tekerését szamba
vesszik, hatezer tekerés korilbelil. J6 hangulatban telt az
id6. Az égiek is kegyesek voltak hozzank, nem volt nagy
meleg, és az esé sem esett. H. L.

Gyalogoltunk

A Kunszallasi Arany Alkony Nyugdijas Egyesiilet Gyalogld
Klubja kirdnduldst szervezett Lillafliredre, Miskolctapolca-
ra és kornyékére. Mindkét megmozduldason 16-an vettek
részt. Nagy izgalommal késziiltlink az atra. Mindenki fel-
készilt étellel és itallal, turacipbvel és ruhazattal. A turdkat
Szabé Aranka Egyesiiletvezet6 vezette. Az idGjards kedve-
zett a tUrazasnak, de sajnos flirddni nem tudtunk Miskolc
Tapolcai firdében.

Madjus 14-én, 16-an 5 km-es tavot, 6sszesen 80 km-t gya-
logoltunk. Ezt kovetSen jot ebédeltiink. 16-an 16-an 6 km-
es tdvot gyalogoltunk, 6sszesen 96 km-t. Szép teljesitmény
ugy hiszem. A harmadik napon bizonyosan mar 10 km sem
esett volna nehezlinkre. Ide nagyon illik az a kézmondas
,hogy gyakorlat teszi az embert mesterré.” Hala Istennek
mindenki egészségesen és felfrissiilve tért haza otthona-
ba. H.L.

FGszerepben a sport
Majus 24-én fogadtuk a Kunszallasi Arany Alkony Nyug-
dijasklub 19 tagjat. A Varosfoldi Napsugdr Nyugdijasklub
tagjai kozll 13-an jottek el. Tobbek kozott sportoltunk is
,Torédjon tobbet egészségével!” jelszd alatt.
,Grundgolf”. A sportag egy Japanbdl szdrmazd népi jaték.
Hasonld szabalyokkal jatsszak, mint a hagyomanyos golfot,
de driasi el6nye, hogy kisebb teriletre van szlikség (példa-
ul park, kert, jatszétér). Tokéletes kikapcsolddas azoknak
is, akik a hagyomanyos golfozast id6 és pénz hidnyaban

nem képesek gyakorolni. Kiskordaktél az id&sekig barki

jatszhatja, s6t akar fogyatékkal él6k is.

A verseny végeredménye: Ill. Szabd Aranka, Il. Nagy Ern6 —

6k oklevelet kaptak, az I. helyezett Valcsak Jézsefné kupat

és egy Uveg pezsglt, oklevelet vehetett at.

Ezt kbvetben finom ebédet fogyasztottunk. Ebéd utan volt

egy kis tanc a tangéharmonikdsunk jévoltabdl, illetve jol

elbeszélgettiink. Megint volt egy csodalatos napunk...

Herczeg Ldszlo

Bacs-Kiskun Varmegye sport és szabadidé felelGse
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Tudatos 6regedés

El6éreged6 tarsadalom vagyunk. Folyamatosan né-
vekszik az id6sek szama. Ma Magyarorszagon tob-
ben vannak 50-65 év kozottiek (kb. 2 millidan),
mint a 0-15 év k6zotti korosztaly.

Felvetédhet a kérdés, hogy 20 év mulva milyen
tarsadalmat Iat majd az ember? Ki fogja gondozni,
apolni az idéseket, betegeket? Ki és mennyit mun-
kat vallal a gondoskodasi teherbdl?

A HEKATE Tudatos Oregedés Alapitvanya erre
igyekszik felhivni a figyelmet és szemléletvaltasra,
Osszefogasra, jovGépitésre buzditja a generacidkat.
Ezt a tényt ismerte fel Jdnoshida Onkormanyzata is
és kezdte el a k6z6s gondolkodast, egyuttm(ikodé-
sét az alapitvannyal.

A Tudatos Oregedés lényege, hogy életkortdl fiig-
getlenll, egyéni lehetOségeinktdl, élethelyzeteink-
tol figgben felelésséget vallalunk sajat életiinkért,
kérnyezetlinkért.

A Tudatos Oregedés a jelenben meghozott tudatos
dontések és cselekedtek folyamata, amelyek alakit-
jak az eldttink allé ismeretlen és kiszamithatatlan
joVvot.

Janoshida idOspolitikajat az aktiv és tudatos 6rege-
dés szemlélete hatdrozza meg. A szemlélet egyéni
és kozosségi szinten gondolkodik az id6s6désrdl,
tudatosan alkotja meg jovOoképét az id6skorra vo-
natkozdéan. Az alapitvannyal a kozos atfogd cél az
aktiv és tudatos 6regedés szemléletének és feltét-
eleinek megteremtése a teleplilés lakosaival.

A hosszutavu cél — egy 2020-ban kozosen kidol-
gozott stratégia alapjan — egy modern, progresz-
sziv, eurdpai mintatelepllés |létrehozasa, a tudatos
Ooregedés szemléletével. A terv a gondoskodas val-
sagara, az id6s6d6 tarsadalom problémaira, a fia-
talok vidéki elvandorlasara és a helyi autoném élel-
miszer-, és energiaellatasi igényekre kinal valaszt
tarsadalmi, kérnyezeti és gazdasagi szempontbdl is
fenntarthatdan, intergeneracios egytttmikodéssel.
A kozéppontjaban az idések és demensek gondo-
zasa, a gondozasi valsagra adott adekvat helyi, és
térségi megoldas all.

A program egy olyan tobb |épésben fejlesztett,
komplex helyi rendszer kialakitdsan dolgozik, ami
Oko-életteret, magas életmindséget, modern életle-
hetdségeket, munkalehetdségeket és k6zosségi ak-
tivitasi kozeget kinal a lakosoknak. A kézéppontban
a kozosségi lakhatas elvére épulé 6ko-idGsotthon,
ami tudatosan 6regedni kivand kézépkoruaknak és
idéseknek és demenciaval él6knek kinal idésbarat
lakhatasi infrastrukturat, a teleptilés lakosainak pe-
dig munkalehetdséget.

A program a haldzatépités maoddszerével egyéni
szintrél indulva kdzosség, térség, orszagos, euro-
pai kapcsolatra épitve kivanja elérni a kitlizott célt,
mely Utemezve, szisztematikusan felépitve els6
Utemben 2030-ig valdsul meg.

A Tudatos 6regedés egyéni szintjei

Kbz8sségi szint Janoshidan

A kezdeti k6z6s célok megfogalmazasa utan a tele-
pllés lakosainak érzékenyitése tortént meg egyéni
és kozoOsségi szinteken. Egyfajta szemléletvaltas,
k6z6s gondolkodas kezd6dott meg a tudatos 6rege-
désrdl, ezaltal a telepilés jovdjérdl. A kapcsolatok
kialakitasaval, helyi szolgaltatok, 6nkéntesek és ko-
zépkoruak, fiatalok bevonasaval szamos program,
képzés, tanulmanyut, el6adas, k6zos projekt valo-
sult meg. ElkezdG6dott a halozatépités, a szemlélet
kialakitdasa magan emberekkel, 6nkormanyzatok-
kal, civil szervezetekkel, intézményekkel, cégekkel,
szolgaltatokkal.

Baji Béla, permakultiras szakemberrel 2 képzés
valdsult meg. Kerti tavat, komposztalét, palanta-
zOt készitettlink. Legutdbb a tudatos 6regedés 6n-
kéntesei a telepllés lakosaival mezitldbas 6svényt,
kerti tavat épitettek.

Alzheimer cafék keretén belll elindult egy érzé-
kenyitési folyamat. Tobb alkalommal volt téma a
lakopark. Egyutt terveztik, majd a latvanyterv
elkésziulésével bemutattuk a jelenlévéknek.

Szamos alkalommal volt intergeneraciés program.
2023 nyaran két német m(ivésszel mlivészet te-
rapias napok keretén belll tervezték és jelenitet-
ték meg a generacidok Janoshida jovojét makettek,
festmények formajaban.

2021-ben a telepllés belépett az Eurdpai okofalu
halozatba.

A pécsi P-AGE tudatos oOregedés alapitvannyal
2023-ban kezdtik meg a k6z6s munkat. 2024
majusaban volt az elsdé haldzati talalkozd, ahova
az orszag minden részérdl érkeztek szakemberek,
maganemberek. A haldzati taldlkoz6é Alsémocsola-
don folytatédott. Majd 2025 majusaban civilek, cé-
gek és 6nkormanyzati vezetok kezdtek el kdézbsen
gondolkodni és formalni az el6ttiink allé ismeret-
lent.

A programba bevontdk a fiatalokat is. Az altaldnos
iskolasok az intézmények életébe kapcsolédtak be
érzékenyité foglalkozasok keretén belll. Emellett
volt meseird és, logdkészitd palyazat is. A kézépis-
kolasok és egyetemistédk szamara tanulmanyutakat
hirdettek, vellk is elkezd6dott egy kdzds munka,
melynek célja a tanulmanyok befejezése utadn von-
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zova tenni a teleplilésen valé maradast, a megszer-
zett tudasukkal pedig a kozség fejlesztését segite-
ni. A lakopark latvanytervének elkészitésében egy
helyi, fiatal épitészmérnok tanuld is besegitett.

Elkészilt angol és magyar nyelven a Janoshida2030
honlap. A hdlézat szépen ndvekedik. Kapcsola-
tok kezdenek kibontakozni Hollandidval, Maltaval,
Olaszorszaggal, tobb kilfoldi szakmai térben is tag
a HEKATE.

Megalakult a helyi Tudatos 6regedés klub, melynek
tagjai havonta jénnek Gssze. A talalkozdk alkalma-
val a tudatos 6regedés pilléreivel foglalkozunk.

Legnagyobb kihivasnak a programban a legmaga-
sabb szinteken lévé dontéshozdkhoz vald eljutast
latjuk. A program integraldsa és annak policy szin-
t felkarolasa és tdmogatdsa nagyban el6re tudna
vinni @ még szélesebb kor(i megvaldsitast.

A masik nagy kihivas, hogy a gondoskodasi valsag-
ban (pl. id6sgondozas, demencia) érintett csaladok
nagyon kimertltek anyagilag és mentalisan, lelkileg
egyarant, csakugy, mint a magyar vidéki teleptlé-
sek. Az egész rendszer alulfinanszirozott, és kime-
rilt. Terepi szinten mind az 6nkormanyzatok, mind
a csaladok igyekeznek erdn felll is épitkezni, de en-
nek egyel6re még nincs orszagos elismertsége és
tamogatottsaga. Ezen jo lenne valtoztatni, ha erre
megsziiletik policy szinten is a nyitottsag.

Jelszavunk és munkank mondaivaldja az alabbi:

Fiatalok és id6sek egyitt egy modern és békés jo-
véért Janoshidan!

Egyitt, egy gondoskodo, tudatos, 6reged6 Euro-
paért, Eurépaban!

A tudatos 6regedésrél bévebben az alabbi oldalakon
lehet olvasni, tajékozddni:

- www.tudatosoregedes.hu

- www.janoshida.eu

Nem fiatalodni akarunk, hanem
ragyogni a sajat korunkban

Zalaegerszegi Sziv és Erbeteg Egyesiilet
majusi 0sszejévetele témaja
— Stilusosan 60 felett
El6adé: Krajczar Zsuzsa
stilus kommunikator

A 60 feletti évek az érett szépség id6szaka, még-
is mindannyian szembesilink néhany kihivassal,
amikor a stilusrél és az 6ltozkodésrol esik szé. Azt
érezziik, hogy a korunk miatt mar nem tudunk ugy
6ltézkoédni, mint régen, vagy hogy nehéz megtalal-
ni a jol allé darabokat.

70 felett szembesulink azzal, hogy megvaltozott
testkonturunk. Az évek soran testlink formaja és
mérete is valtozhat, ami megnehezitheti a megfe-
leld ruhdk kivalasztasat.

A bérink és hajunk szine is valtozik, ami befolya-
solhatja, hogy mely szinek és arnyalatok allnak iga-
zan jol. Széval az el6adast ismét meghallgatnam,
nagyon rélunk szélt.

Fenntarthatosag, elegancia jegyében a tagtarsak
altal felajanlott ruhadarabokbdl egy rogténzétt
SZIVECSKEM butikot nyitottunk, amelyet az eld-
adas elején toltottik fel a tagtarsak altal hozott
ruhadarabokkal, az el6adas végén pedig kidrusi-
tottuk, tetszés szerint lehetett valasztani a divatos
készletbdl.

Ujrahasznositds és az upcycling (értéknovels
Ujrahasznositds)-ra fokuszaltunk, hivtuk fel a fi-
gyelmet. Sok ruhadarab a szekrényekben még vi-
szonylag jo allapotban van, de mar nem hasznaljuk
Oket. Ez nem feltétlen ad okot arra, hogy a szemét-
be dobjuk 6ket. Elsé lépésként egyeslletiink tagjai
kozt oldottuk meg az Ujrahasznositast. Osz folya-
man a naluk a kiselejtezett ruhakbol 6sszeallitott
csomaggal tarsadalmunk elesettebb tagjait tervez-
ziik tdmogatni.

Rendezvénylinkrdl a ZAOL hirportal is tuddsitott —
Koényorgém, ezeket mar ne vedd fel soha! cimmel.


https://www.tudatosoregedes.hu
https://www.janoshida.eu
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Bizottsagi hirek

Ujjdalakult a sportbizottsag
Medveczki Aranka elnokletével

2025. junius 17-én Ujjaalakult a szovetség sportbi-
zottsaga, melyben egy megye kivételével minden
megye képviselteti magat. Bizunk abban, hogy ha-
marosan ez a megyei szervezetink és részt vesz a
k6z6s munkaban.

Az alakulé Ulésen a résztvevdk 5 f6s elnokséget va-
lasztottak, elndknek Medveczki Arankat, tagjainak
Herczeg Laszlét (Bacs-Kiskun), Gal Ilonat (Békés),
Kaszasné Szabd Erikat (Komarom-Esztergom), Lo-
vas Ilonat (Nograd) valasztottak.

A Sportbizottsdg ebben az évben kiemelt feladata-
nak tekinti a szovetség palyazati programjanak, a
Mozgassal-Tudassal az Aktiv IdGskorért 2025 szak-
mai tdAmogatasat, a megvaldsitdsaban, lebonyolita-
saban és a megyék altal meghirdetett programok
szervezésében vald aktiv részvételt.

Ahhoz, hogy az Aktiv Magyarorszagért palyazatban
vallalt programjainkat teljesiteni tudjuk, az alabbi-
akban kérjik a bizottsag tagjainak kozrem(ikodé-
sét:

e hozzunk létre minden megyében legalabb 5 (j
gyalogloklubot, s segitslik ezek regisztralasat a
www.mosa.hu oldalon;

e ott, ahol eddig még nem alakultak meg az 6rém-
tanc csoportok, tdmogassuk a létrehozasukat, nép-
szerUsitéslket (lehet6ség szerint minden megyé-
ben hozzunk létre legaldbb 5 (j csoportot);

e népszerlisitsik a gyaloglast: kérjuk tagjainkat,
megyénként legalabb 5 teleplilésen ismert ember-
rel gyalogoljanak, hogy ezzel is felhivjak a telepi-
Iésen él6k figyelmét a mozgas 6romére, egészséget
tamogato erejére (Kerjlk, kuldjétek el, melyik tele-
pllésen kivel és mikor gyalogoltak tagjaink. Irjatok
meg, hany f6 gyalogolt. Lehet6ség szerint kildje-
tek errél egy fotdt, tegyétek fel a megyei szervezet
Facebook oldalara.)

Segitslik el6 a Zala varmegyei kezdeményezés min-
tdjara a ,Tekerj a szivedért” mozgalom elterjeszté-
sét.

Ebben az évben is meg-
hirdették a ,Vildg Gyalogld
Nap” programot, amihez mi
is csatlakoztunk.

A bizottsag az alabbi teriile-
teken, sportagakban java-
solja a megyei és orszagos
versenyszer(i rendezvénye-
ket:

e tizpréba el6 versenyei
utdn orszagos donté szer-
vezése, Budapesten;

e nyugdijasok turaversenye (lehet6leg regionalis
szervezésben);

e nyugdijasklubok és klubtagok kartyaversenye
megyei klubszervezésében, egyéni és csapatver-
seny ulti és romi jatékokban;

¢ nyugdijasklubok és klubtagok tekeversenye me-
gyei és klubszinten;

e szenior 6romtanc klubok népszer(sitése, szerve-
zése.

Tovabb kell erdsiteni a sport-, illetve a szakmai
kapcsolatokat a MOSA-val, a Magyar Szabadidd-
sport Szovetséggel. Keresni kell azokat a partne-
reket, akik készek tagjainknak kedvezményeket is
adni, ezzel tdmogatva a mozgdsprogramokban a
részvételiiket.

Az Ujonnan megvalasztott sportbizottsag tagjaival
egészll ki a bizottsag II. féléves programja, prog-
ramterve.

Sikeres munkat kivanok magunknak!

Medveczki Aranka

a Sport-és Szabadid6 Bizottsag elndke
sport.eletetazeveknek@gmail.com

Az Orszagos Kulturalis Bizottsag hirei

Az Orszagos Kulturdlis Bizottsaghoz érkeznek az online fotdépalyazat anyagai a ,2025 tavasz-nyar” cim-

mel. Varjuk tovabbra is klubjainktol a fotokat!

A bizottsag nyari kihelyezett Ulésének résztvevli latogatast tettek a Petdfi Irodalmi Mizeumban. Egy-
uttal lezartuk, értékeltliik az elsd félévben végzett kulturdlis munkat és attekintettilk a masodik félév

rendezvénytervezetét, helyszineit, felelGseit.

Szecsodi Jozsefné

az Orszagos Kulturalis Bizottsag elnoke


sport.eletetazeveknek@gmail.com
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Jokai 200 klubmUveltségi vetélkedo6

Tavaly novemberben Németh Gyorgyné, a Szdnyi
Nyugdijas Klub Vezetdje kérte fel Tarnoky Attila-
nét és Bodd Zsuzsat a Jokai 200 megszervezésére,
megrendezésére. Elsd |épésként Osszedllitottdk a
felkészlilési anyagot, amely tartalmazta Jokai Mér
rovid életrajzat és harom regényét. A kdszivi em-
ber fiai, Az arany ember és A mi lengyellink cim(
mUveket valasztottak. Eldontotték a feladatok tipu-
sat is. Kovetkezett a diszes meghivok megtervezé-
se és kivitelezése, amelyeket Bodd Zsuzsa parjaval,
Szabd Gyula segitségével készitett el. A Tarnoky
hazaspar a feladatok Osszeallitasabol vette ki a ré-
szét, a serlegek és egyéb technikai eszkdzok beszer-
zésében tevékenykedett.

A szervezok: Tarnoky Attila, Tarnoky Attilané,
Nyikus Péterné, Bodo Zsuzsa, Szabo Gyula

A vetélkedd ,célkdzénsége” a Komaromi Nyugdijas
Egyesulet, a Komaromi N&klub, a Koppanymonos-
tori Oszirdzsa Nyugdijas Klub és a Szényi Nyugdijas
Klub volt. A meghivdk tartalmaztak a klubvezet6k
felkérését négytagl csapatok benevezésére. Egy-
ségesen mellékeltiik Jékai rovid életrajzat.

A terem dekoralasa igazi kozosségi 6sszefogas
eredménye volt. A helyi altalanos iskola didkjai és
a Maltai Szeretetszolgalat foglalkoztatottjai Jokai
muveibdl készitett rajzokkal diszitették a terem
hatso falat.

Kaszab Kinga a rendezvénynek otthont ado Petofi
Sandor Mdvel6dési Haz munkatdrsa sajat készitésl inverz
Jokai portréval lepte meg a rendezvényt.

A zslriben Nagy Marianna, a jarasi hivatal vezet6je
toltotte be az elndki tisztséget, munkajat dr. Molnar
Attila polgarmester, dr. Kreft-Horvath Lorand al-

polgarmester, Turi Adam 6nkormanyzati képviseld,
valamint Zsédenyiné Horvath Krisztina 6nkormany-
zati képviseld, a mlivel6dési haz szakmai vezet6je
segitette.

A csapatok hét feladatot kaptak, latszott, hogy
valamennyien felkészllten érkeztek a versenyre. A
vetélkedd elsd dijat a Nyergelj-fordulj nevet viseld
csapat szerezte meg. Tagjai: Védros Irma, Marcsa
Balintné, Izsaki Lajosné és Németh Gyorgyné.
Masodik helyen a Komaromi N6klub Honder( nevl
csapata végzett, amelynek tagjai: dr. Batta Palné, P6cze
Laszloné, Takacsné Marics Margit és Némethné La-
danyi Margit.

Harmadik a szintén sz6nyi Havasi gyopar csapat
lett: Fitos Eva, Borbély Istvanné, Janosi Laszloné
és Sodky Ilona.

»A haromoras vetélkeddbre fél évet készultink, oru-
6k, hogy a versenyzdk jol érezték magukat nalunk
— mondta Bodo Zsuzsa, az egyik szervezl. — Elsdd-
leges célunk az volt, hogy tisztelegjink Komarom
hires szllotte, nagy irdnk Jékai Mor el6tt. Termé-
szetesen a csapatépitést is fontosnak tartottuk a
négy nyugdijas szervezet kozott. A vetélkedd nagy
,hozadéka”, hogy a versenyzok gyarapitottak isme-
reteiket Jékai Mérrél és miveird6l.”

Zsuzsa koordinalta a vetélked6 egészét. O almod-
ta meg és szponzoralta a Jokai 200 logdval ellatott
poharakat, amelyeket a résztvevok nagy 6rommel
fogadtak.

K6szondom mindenkinek a segits részvételét! Hatal-
mas csapatmunka volt!!!

Németh Gyorgyné

Dunantuli és megyei tizpréba

14 csapat részvételével junius 19-én Ajkan a Sport-
csarnokban rendezte meg az ,Eletet az Eveknek"
Veszprém Varmegyei Egyeslilete a tizproba verse-
nyét. A csapatok Ajka, Veszprém, Marko, Balaton-
flizf6 teleplilésekrdl jottek. Valtozatos feladatokban
kellett remekelnie a csapatoknak, hiszen volt tenisz
szerva, roplabda, kosarba dobas, kézilabda kapuba
dobas, foci kapuba rigas, petanque, darts, ping-
pong labda egyensulyozds, karikdba dobas. Erls
verseny volt, de maximalis pontot elér6 versenyzék
is akadtak.

Csapatban, és egyéni férfi, n6i kategdériaban hir-

dettek eredményt, az elsé harom helyezett érmet,
oklevelet kapott. Hogy a verseny milyen szoros
volt, mi sem jellemzi jobban, mint hogy a férfiaknal
az els6 6t versenyz6 azonos pontszamot ért el. A
rangsort a versenyz6k kora dontotte el, de a spe-
cidlis helyzet miatt az elvileg negyedik és 6todik
helyezett is kapott érmet.

Mindenki ajdndéka pedig a verseny végén a ven-
déglatd Sportvaros Nonprofit Kft. részérdl egy fi-
nom gulyasleves volt.

A nemes versengés utan kellemes élményekkel tér-
tek haza a csapatok.
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Téparti-Party, Csaladi nap Szdnyben

Junius 14-én klubtagjainkkal részt vettiink a mar-
haporkolt fézéversenyen. Dijat nem kaptunk, de a
porkoélt finom lett. Desszertként 700 darab pala-
csintat sutottlink, ami mind elfogyott.

Guinness rekord kisérlet — Ugyancsak junius 14-
én Jbékai Mor Az aranyember képregényének egyik
elemét festette meg 5 fds csapatunk. Sikeres volt
a rekord kisérlet, Komarom 25 csapataval kézosen
megalkottuk Magyarorszag leghosszabb kiltéri,
csaknem 40 méter hosszu képregényét. Festd csa-
patunk: Bod6 Zsuzsa, Tarjanyi Robertné, Vodros
Irma, Mohacsi Ferencné, Simon Margit.

Orszagos Nyugdijas Ki-Mit-Tud Siéfokon —
Majus 26-an két klubtagunk, Szabd Gyula és Bodd
Zsuzsa az Orszagos Nyugdijas Ki-Mit-Tud-on ope-
rett kategdridban ezlist mindsitést kapott.

Augusztus 14-ig, a nyari sziinetben kipihenjiik ma-
gunkat. Szép nyarat és jo pihenést kivanok min-
denkinek! Németh Gyodrgyné (Edit)

Langos slités

A PetGhazai Nefelejcs Nyugdijas Egyestlet tagjai is
kivették résziket janius 13-an a falunapi rendez-
vénybdl. Evek ota langost sitnek, amely az idén
sem volt masképp. Nagyon sokan vasaroltak a
nyugdijasok pultjanal, a dicséré szavak pedig iga-
zan jo érzést keltettek a ,dolgozdkban”.

Ezt kovetOen, junius 18-an a félévet lezarva kis
mulatsagot tartott az egyesllet, természetesen
az étlapon a langos szerepelt. Az els6 félév igazan
mozgalmas volt, az egyesiilet tagjai 6sszefogva
megrendezték a Rabakdzi tekeversenyt, a kistérsé-
gi talalkozot és a langos slités sem volt kis feladat,
hiszen 120 db langos talalt gazdara. Emellett részt
vettek a Beledi nyugdijas olimpian, és még sorol-
hatnank a programokat. Viszont ezen a délutanon
mar drukk nélkll sllt a langos, kézben a néta is
korbe jart. Vidam délutan kerekedet a nyari szlinet
el6tti utolsd klubgylilésbél. Kissné Horvath Jilia
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Dalos talalkozo Foldesen

A Hajdu-Bihar varmegyei szervezethez tartozo
Nosztalgia 2002 Hagyomanydrzd Klub Egyesllet
majus 31-én nagy sikerrel, mar hagyomanyként
rendezte meg a XVI. ,Sz6l a néta, szdl a dal” dalos
talalkozot. A talalkozd résztvevéit az egyeslilet ve-
zetGje mellett kGszontotte a teleplilés polgarmes-
tere, Jeneiné dr. Egri Izabella és Bodd Sandor, a
térség orszaggylilési képviseldje is. Az ilyen dalos
talalkozok a magyar nota tulélését segitik és er6-
sitik a kOzOsségi érzést, a barati kapcsolattartast,
ami a nyugdijas emberek szamara nagyon fontos
dolog.

A msor a foldesi Nosztalgia Hagyomanyorzé Klub
Egyestilet misoraval kezdddott. A kornyezé tele-
pllések és az orszaghataron tuli csoportok is gyo-
nyorld dalcsokorral 6rvendeztették meg a 190 f6s
k6zonsége.

A taldlkozon részt vett a sarrétudvari Notakor
K6zhasznu Egyeslilet, a romaniai Magyar Nyugdijas
Szovetség (Nagyszalonta), a plspokladanyi Kos-
suth Olvasokor Népdalkore, a nagyvaradi Margaré-
tak Folklor Csoportja, a Nadanyi Zoltan MdlvelGdési
Haz Bazsardzsa népdalkére, a tetétleni Szivarvany

Id6sek Klub kérusa, Perge Attila, Szenior Orém-
tanc (Barand). A debreceni Délibab Notaegyesiilet
tagjai, Nagy-Hevele Eva és Nagyné Racz Déra is
szinesitették rendezvényiinket. Tartalmas délel6t-
tot toltottiink el egyltt, er6sodott a kétédésiink a
kulturank, hagyomanyaink irant. Nagyon biszkék
vagyunk arra, hogy most is 15 telepilésrol érkeztek
hozzank vendégek, megelégedéssel.

Korbélyné Nonn Rozalia
egyeslleti elndk

Hagyomanyteremtd plinkdsdi dalostalalkozo

Az ,Eletet az éveknek” Orszagos Szdvetség Koma-
rom-Esztergom varmegyei szervezete és Tat Varos
Onkormanyzata kdz6s szervezésében idén is meg-
rendezték a mar hagyomannya valt Duna menti
Plnkosdi Dalos talalkozot.

A meghivott vendégeket és a fellép6 csoportokat
Turi Lajos, Tat varos polgarmestere (dvozolte. Ez-
utan Trojak Frigyes, a szbvetség varmegyei elndke
koszontéjében Bartdk Béla szavait idézte ,a dal ki-
fejezi amit nem lehet elmondani, illetve amit nem
lehet elhallgatni”. Ezt kovetéen Romanek Etelka,
a varmegyei kozgyllés alelnoke tdvozoélte a ven-
dégeket. Megtisztelte jelenlétével a rendezvényt
Popovics Gyorgy, a varmegyei kozgyl(ilés elndke és
Erdés Gabor orszaggydlilési képviseld is.

Az Unnepi m(isor vendégei voltak még megyéjiket
képviseletében Zsambokiné Buday Anna szbvetsé-
gink Gydr-Moson-Sopron varmegyei elndke, vala-
mint Peredi Tivadarné, a szovetség Pest varmegyei
elndke, akik kilon koszontotték a jelenléviket ked-
ves szavaikkal. Megyéjukbdl nagy létszamu fellé-
pOket is hoztak, szinesitve misorukkal a talalkozot.
Csodalatos el6adast lathattunk toluk is. Szlovakia-

bdl, az Ebed telepllésrol érkezett, népviseleti ru-
haba 61t6zott népdalkor vidam hangulatd szép eld-
adasa lenyligozte a kozonséget.

A szines m(isort a szervezet klubjai, a meghivott
vendégszerepldk, egyéni fellépdk, dalkordk és nép-
dalkérok eléadasai toltétte ki. Kivalé mlisort hozott
a Tati Banyasz Dalkor, a Csorna Irisz Népdalkér
és Retro csoportja, a Csolnoki Német Nemzetiségi
Dalkor, a Pilisszantdi Nyugdijas Klub, a Sarisapi
Nyugdijas Klub Dalkére, a Honvéd Bajtars Klub
Tatarol, az Epdli Buzavirdg Népdalkér, a Bajnai
Bordka citerazenekar, a Berek Dalkor, Szilagyiné
Szabd Judit Mocsaroél és az Online Citeras Cimborak.
»A dalok népi és emberi érzelmeket, gondolatokat
magasba repitden szalltak a szinpadrdl a magasba.
Mosolyt, szeretetet, 6sszetartozast sugarozva a te-
remben résztvevéknek és azon tul. A dalos folklor
mUsor eggyé kovacsolt mindannyiunkat abban a két
oraban. A tati onkormanyzat vendéglatasa zarta ezt
a véget nem érd plinkdsdi program sorozatot, mely
folytatodott sok mas egyéb mUisorral a telepilésen.

Belkovics Maria
kulturalis alelnbk
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MUveészeti Talalkozd Lovasziban

11. alkalommal rendezték meg a Nyugdijasok M-
vészeti Talalkozojat junius 7-én Lovasziban, ame-
lyet Zala varmegye Kozgyl(ilése és Lovaszi Kbzség
Onkormanyzati Testllete is tdmogatott.

Boa Sandor, a Lovaszi Olajbanyasz nyugdijas Klub
elnoke, koszontotte a vendégeket és a meghivot-
takat, majd megkoszonte minden tag munkajat,
akik az elGkészitésben, illetve a lebonyolitasban
részt vettek. Igazi csapatmunkanak itélte meg az
Osszefogast, és az évek soran rutinos tarsasag igy
zokkendmentesen tudta biztositani a hatteret a
bemutatéhoz. Megemlitette, hogy tagtarsai szam-
talan versenyen és programon vesznek részt és
mindig sikeresen szerepelnek. Kilénodsen biszkén
mesélte, hogy az idei Jozsef Attila életérdl szold
mdveltségi versenyt sikerllt megnyernie az 5 fGs
delegaciéjuknak. A nyerteseket, Rétyi Erzsébetet,
Szalay Juditot, Tajcsnek Karolyt, Bollér Erzsébetet
és Gaparics Laszlénét nagy tapssal jutalmaztak.

A meghivott vendégek kdszontodtték a bemutatkozd
csoportokat. Beszédében Janosi Zsuzsanna polgar-
mester kihangsulyozta, hogy mennyire nagyra tarja
az Olajbanyasz Nyugdijas Klub tevékeny tagsagat,
hisz nemcsak sajat 6romukre vallalnak feladatokat,
hanem aktiv segit6i a k6zség életének is.

Dr. Kocsis Gyula, az ,Eletet az Eveknek” Orszégos
Nyugdijas SzOvetség Zala varmegyei Szerveze-
tének elnoke értékelte a klub lendlletét és ered-
ményeit. Kihangsulyozta, rendkivil fontos, hogy a
szépkoruak generaciodja is alkalmat kapjon a talal-
kozasra és szorakozasra. Pacsonyi Imre, az IdGsligyi
Tanacs elnokeként szdlt a jelenlévokhoz. Biztatta a
csoportokat mivészeti tevékenységik folytatasara.

10 mivészetkedvel6 egylttest hivtak meg
Zala varmegye kilonb6z6 szegleteibdl. Er-
keztek el6adok Csomodérrdl, Eszteregnyérdl,
Nagykanizsardl, Zalaszentbalazsrol, Lentibdl,

Csesztregrol, Szepetnekrol és Tornyiszentmiklosrol.
Sokan rendszeres fellép6i voltak eddig is a
rendezvényeknek, azonban GUjonnan bemutatkozé
egyesiletek is szerepeltek. Nivésra sikerllt a be-
mutatd, hisz majd minden eléadd arany mindsités
birtokosa volt mar, rendszeresen vettek részt ki-
I6nféle megmérettetésen.

A mifajok terén is valtozatos volt a mlsor: a vers-

mondason, a szajharmonika szélon kivil volt még
szinjatszas, zene és énekszo is. A népzene és nép-
dal szeretete hatarozta meg a talalkozé hangulatat.
K6z0s énekléssel kezdték a bemutatét, amelyet a
szinpadon felsorakozott Lovaszi Osszkar inditott el.

El6szor Vajda Jézsef gylijtésébdl szarmazd népda-
lok hangzottak el t6lik, majd olajos multat idéztek
fel azzal, hogy furds nétakat adott el6 egylitt a Mi-
xolid Kamarakorus, a Mi-Ti-Sz6 Férfikar és az Olaj-
banyasz Nyugdijas Klub énekkarabdl megmaradt
tagsag. Néhanyan most alltak utoljara szinpadra,
hiszen a klub régi énekkaranak létszama nagyon
lecsbkkent és Ggy dontottek, hogy 6nalld korusként
nem lépnek fel ezutan.

A talalkoz6 végén Téth Karolyné, a klub lekdszont
elnéke megkdszonte Porédos Zsolt munkajat a ko-
rus élén, majd Boa Sandor, a jelenlegi elndk fejezte
ki koszonetét elédjének, hogy ennyi éven keresztll
megszervezte a Dalostalalkozot. Végul, ahogy ko-
z6s énekléssel kezdték, a Régi csibészek cim( dal
k6z6s el6adasaval fejezték be a misort.

A hangulatot még a bemutatkoz6 egyittesek mu-
sora utan is tudtak fokozni, hisz tancos klubtagjaik,
Szabd Zilia és Szabo Laszlé segitségével mindenkit
bevontak egy régténzott tdnchazba. A meghivottak
igazan feltoltédve tavoztak a viszontlatads reményé-
ben.

Boa Szilvia
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Istenes dalok dalos talalkozodja

Nyugdijas klubjaink jelentOs részének van dalkore
és olyan klubok is vannak, amelyeknek célja kife-
jezetten a dal, a népdal mlivelése, életben tartasa.
E klubok dalkéreikkel évente szamos mlivészeti,
vagy dalos talalkozdén vesznek részt. Sokuk maguk
is szerveznek, és arra meghivjak a kornyék dalko-
reit is. E mellett részt vesznek nemzeti és mas n-
nepeink, vagy telepllésik Unnepi rendezvényein,
de eleget tesznek intézmények, szocidlis otthonok,
idések gondozohazainak meghivasanak is. Mlso-
rukkal mindenhol szinesitik a rendezvény program-
jat és egyben felelevenitik, erésitik zenei, népzenei
hagyomanyainkat. Repertoarjuk ugyanis tébbnyire
népdalok, bar az utébbi idében mar megfigyelhetd
operett daloknak, ismert slagereknek feldolgozasa,
bemutatasa.

Tudjuk, hogy a magyar népzene, és e mellett a ze-
nei alkotasok jelentds része istenes dal, és latjuk,
hogy ezek a mlveket ritkdn adjak el6é nyugdijas
dalkoreink. Ezért idei munkaterviinkben meghir-
dettlik az Istenes dalok cim( dalos talalkozdénkat.
A taldlkozora a cserszegtomaji Tatika Népdalkor, a
gellénhazai Vajda Jozsef Népdalkor, a zalabesenydi
Nyugdijas Klub Szivarvany Dalkére, a keszthelyi
Bethlen Gabor Nyugdijas Klub Csillagfirt Dalkore,
a zalakomari Péczely Attila Népzenei Csoport, a za-
laegerszegi Nefelejcs Nyugdijasklub-, valamint a
Sziv-és Erbeteg Egyesilet dalkére jelentkezett, Je-
lentkezett tovabba sz6lé énekesként a botfai Oszi-
réozsa Nyugdijasklub tagja Simon Livia, valamint a
zalabeseny6i nyugdijas klub tagjai, Zuggoé Gyula és
felesége Zuggdné Jakabfy Hajnalka.

Az el6addk altal megszélaltatott dalok szines reper-
toart tartak elénk istenes dalokbdl, népi énekekbdl,
valamint egyhazi szertartasokon el6adott liturgikus
énekekbdl egyarant. Néhanyat cimében itt is idé-
zek. Boldog asszony anyank, Mariahoz, Dombos
Zala zeng6 dala, Ima a hazaért, Mennybdl ala szdlla
(magyar karacsonyi népdal), Allelujas zsoltar, O j6jj
(német evangelikus ének), Maria, Maria szép virag-

szal, Isten, hazankért térdelink el6dbe, Dicsérd
lelkem dallal a nagy uristent (népének), Messzirdl
szall dalunk (héber dallam), Béke fejedelme (nép-
ének), Taizé (francia meditativ ének), Kbzelebb, ko-
zelebb, Rola beszél fi, virdg (dicsditd ének), Szallj
dalom, szallj, Fogoly ének, Aldj meg engem.

A fellépGk Uinnepi, vagy népi viseletben mutattak be
mUisorukat. A zalakomariak helyi, gyéngyos fokotos
népviselete — hogy az eseményhez hien jellemez-
zem - 6dnmagaban is ,megért egy misét”.

Tobben lejatszordl szoléd zenei alafestéssel mutat-
tak be mlsorukat, de példaul Zuggd Gyula élGben,
gitarral kisérte feleségét, a zalakomariak citeran
szoblaltattak meg, kisérték dalaikat, a Vajda Jozsef
Népdalkér pedig gitar és harmonika kiséretet ka-
pott.

A bemutatott produkcidkat szakmai zs(ri értékelte,
de rangsort nem allitott fel. A zsdri tagjai voltak
Csengei Agota a Mindszentyneum igazgatéja, nép-
m(ivel6, Kovécs Edit énektanar, karnagy, Gyutainé
Kiss Gabriella énektanar, karnagy. Ezuton is ko-
sz6njuk munkajukat, értékeléslket.

A rendezvénynek méltd helyszint a zalaegerszegi
Mindszentyneum bjztositott. A megjelenteket ko-
szontotte Csengei Agota igazgatd, Gecse Péter, Za-
laegerszeg Megyei Jogu Varos alpolgarmestere, és
dr. Kocsis Gyula a zalai szervezet elndke.

Az eseményrodl fotdgaléria jelent meg a varos hon-
lapjan és tuddsitott arrdl a Zalaegerszegi Varosi
Televizié. Ez utdbbi tuddsitasa a kovetkez6 linkrdl
elérhet6:

https://www.youtube.com/watch?v=rmNu-yHJVdk

Istenes dalos taldlkozdt tartottak - ZTV Hiradd
2025-06-18.

A rendezvény felemeld kozos énekléssel ért véget.


https://www.youtube.com/watch?v=rmNu-yHJVdk
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,Egész népemet fogom nem kdzépiskolas fokon tanitani”

Jozsef Attila mUlveltségi vetélkedd Zalaban

Az idei év a 120 éve szlletett kolto tiszteletére 16-
zsef Attila emlékév. Emlékéve annak a koltének,
akinek sziletésnapja, aprilis 11-e immar 1964 6ta
a Magyar Koltészet Napja. E napon a minden évben
szamos rendezvénnyel, irodalmi esttel, kdnyvbe-
mutatokkal, alkoté-kézonség talalkozdkkal, verse-
nyekkel tisztelglink — aktivak, idések, didkok — a
vers, a lira, a magyar lira el6tt.

Az Eletet az Eveknek Zalai Szervezete a Koltészet
Napjat évente versmondo vetélked6 szervezésével
tnnepli, amelyet hagyomanyosan a zalaegerszegi
Jozsef Attila Varosi Tagkonyvtarban tartunk meg.
Az idei év a vetélkeddk soraban amiatt volt kiemelt
jelent6ségl, mert azon maga Jozsef Attila koltésze-
te volt a kiemelt.

Fontosnak tartottuk azt is, hogy megismerjik kél-
teményei mellett életét és a koranak toérténelmét
és emiatt hirdettik meg Jozsef Attila mdlveltségi
vetélkeddnket a Dedk Ferenc Megyei Konyvtar se-
gitd tdmogatasaval. A vetélkeddre junius 4-én ke-
rult sor, amelyre kilenc 6t f6s csapat nevezett be.
A kérdéseket — amelyek kodzott villamkérdések, ki-
rakos, kviz, versfelismerés, hangjaték is voltak — a
konyvtar munkatarsa, Szakaly Eszter allitotta 6ssze
és a vetélkedoét is 6 vezette. A zs(irit Szemes Béla,
a Magyar Irodalomtorténeti Tarsasag Zalai Tagoza-
tanak elndke, Kiss Gabor fékonyvtaros, a zalai ta-
gozat elndkhelyettese és Csaplar-Nagy Franciska,
a Jézsef Attila Varosi Konyvtar igazgatdja alkotta.

A versengl csapatokat kdszontotte Téth Renata, a
megyei konyvtar igazgatdja. A vetélked6 hangula-

tanak megalapozasahoz Ivanyi Ildikd, a Nyugdijas
Pedagdgus Egyesllet elndke felolvasta Jézsef Attila
két, az életét keretbe foglalé versét. A vetélked6
zarasaként pedig a keszthelyi Bethlen Gabor Nyug-
dijas Klub csapat a kolté egy altaluk megzenésitett
versét adta el6 — kedveskedve a vetélkedd részve-
vlinek — gitarkisérettel.

A jelentkez6 csapatokat felkészilési irodalommal
segitettlik, és igy a zslri nehéz helyzetbe keriilt,
mert a kimagasldan jo megoldasokat nyujté csa-
patok kozott kellett egy-két pontnyi kilonbségek
alapjan eredményt hirdetnie. Els6 helyezett a Lo-
vaszi Olajbanyasz Nyugdijasklub Egyesiilet csapa-
ta, masodik a zalaegerszegi Nyugdijas Pedagdgus
Egyesilet csapata, a harmadik a zalaegerszegi
Sziv- és Erbeteg Egyesiilet II. csapata lett. A helye-
zést elért csapatok az oklevelek mellé a kényvtar
ajandékcsomagjat is megkaptak. Az els6 helyezett-
nek pedig a Hevesi Sandor Szinhaz a jovo évadban
bemutatott Sirdly cim{ el6adasara adomanyozott
szinhazi belépdket.

A zarszoban elhangzott, hogy &6sszel Jdkai Morral
folytatjuk.

Ezlton is készonjik a zslrinek, a kdnyvtar munka-
tarsainak és sajat nyugdijas tarsainknak a vetélke-
d6 megszervezésében mutatott segité kézrem(iko-
désiket.

A rendezvényrdl a Zalaegerszegi Varosi Televizid és
az Egerszeg Radié is tuddsitott.

https://www.youtube.com/watch?v=F5ddkuUGoiQ

El kell mondanunk azt is, hogy a megyei rendez-
vény mellett szinte valamennyi klub sajat maga is
megemlékezett a koltészet napja kornyékén vers-
mondd hazi vetélkedbvel, irodalmi eléadassal Jo-
zsef Attilardl, illetve a Lenti Térségi Szervezetiink
maga is szervezett klubjai részére a kolt6é életébdl
mUiveltségi vetélkedot.

Dr. Kocsis Gyula

a zalai szervezet elnoke


https://www.youtube.com/watch?v=F5ddkuUGoiQ
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Nem fogod elhinni...

Még soha?

Hotel Solar Nagyatad
2025. julius 14-17. / 3 éjszaka szdllds félpanzids elldtdssal
1 db egésznapos strandbelépd
1 db belépéjegy a Haditechnikai Mizeumba

- jelen programcsomagunk egyéb kedvezménnyel nem Gsszevonhaté

Részletek :
06-30-500-3135
marketing@hotelsolar.eu

MEGA Akcio

A nagy érdeklédésre
valé tekintettel (j id6-
pontot nyitunk az aldbbi
programcsomagunknak:

Augusztus 11-15
kozotti idészakban
a nagyatddi Hotel Solarban

4 éjszaka szdllds félpanzids elldtdssal
3 db gydgyfiirdé vagy strandbelépével
66.000 Ft/f6 + IFA

IFA 400 Ft/f6/¢é]
Egydgyas feldr 3.000 Ft/éj
Prémiumszoba feldr 2.000 Ft/éj

Az ORIASI GYEREKKEDVEZMENY-t
pedig ne felejtsétek ell

Udiilést szinesitd programlehetdségek:
Biityok Allatudvar, Vaddiszné tanya, Vidrapark, Erdei
kisvastt és megannyi mds.

Irjatok, hivjatok!
06-30-500-3135
marketing@hotelsolar.eu
Olelés : a Hotel Solar csapata

* egyéb kedvezménnyel nem 6sszevonhaté a jelen
programcsomag

Csobbandé Udiilés

Csalddosok, bardtok - bardtnék, szomszédok!

Itt a legjobb nyaralds, amit most foglalhatsz egy bd-
jos kisvdrosban, egy szuper helyen.

2025. jdlius 20-t6l 23-ig a Hotel Solarban :

3 éjszaka szdllds félpanziés elldtdssal
+ szuper strandolds a kozeli, kristdlytiszta viz( és
lassan mélyiilé tondl Horvdtorszdgban
+ vacsora a legjobb horvat pizzéridban
+ 1 db strandbelépd

Részvételi dij a szuper programmal egyiitt:
61.300 Ft/f6 + IFA

IFA 400 Ft/fé/é;

Egydgyas feldr 3.000 Ft/é;j

Prémiumszoba feldr 2.000 Ft/éj

06-30-500-3135
marketing@hotelsolar.eu
Véarunk : a Hotel Solar csapata




9 500 000 forint a
példaértékii
szakorvosoknak
Harmadik
alkalommal
adtak at a Richter
Erdemérem Dijat

A Richter Gedeon Nyrt. harmadik alkalommal adta at a Richter Erdemérem Dijat azoknak a szakorvosok-
nak, akik kivételes szakmai tudasukkal, innovativ szemléletiikkel és példaérték(i emberségikkel formal-
jak a hazai egészségligy jov6jét. A Richter célja, hogy mélté mddon ismerje el azokat a szakorvosokat,
akik munkajukkal nap mint nap hozzajarulnak a betegellatds szinvonaldnak emeléséhez, a tudoméanyos
eredmények gyakorlati hasznositdsahoz és az orvoslas emberkézpontl szemléletének erGsitéséhez.

Az elismeréssel a Richter nemcsak a kiemelkedé szakmai teljesitményt, hanem a betegellatasban tanusi-
tott elhivatottsagot és emberkozpontu szemléletet is jutalmazza. A Richter Erdemérmet elnyert palyaza-
tok az Erdemérem elismerés mellett bruttd 2 millid, a kiléndijas palyazatok pedig bruttdé 500 ezer forint
dijazédsban részeslilnek.

Az egészségligy teriletén dolgoz6 szakemberek aldozatos munkaja nélkilozhetetlen tarsadalmunk és a
gyogyszeripar szamara. Hissziik, hogy a Richter Erdemérem Dij fontos szerepet jatszik az orvosi hivatas
megbecslilésében, hiszen évrél évre olyan szakembereket ismer el, akik kiemelked6 tudasukkal, ember-
ségességlikkel és innovativ szemléletiikkel jarulnak hozza a magyar egészséglgyi ellatas fejlédéséhez”
- jegyezte meg Beke Zsuzsa, a Richter Gedeon Nyrt. Csoportszint(i PR, CSR és kormanyzati kapcsolatok
féosztalyvezetdje.

A beérkezett palyamdiveket idén is harom kategori-
aban értékelte a zs(ri.

Dontésik alapjan:

folytaté szakorvosa Dr. Bedothe Tamas PhD
urolégus, onkologus, a Budapesti Péterfy Sandor
Utcai Korhaz-Rendeldintézet Uroldgiai Osztalyanak
vezet6 féorvosa lett.

Az év legjobb prevencios gyakorlatat folytaté
szakorvosa cimet Dr. Sziuts Krisztina anesztezi-
olégus- és intenziv terapeuta, a Gottsegen Gyorgy
Orszagos Kardiovaszkularis Intézet kardiolégus f6-
orvosa kapta.

Az év legkiemelked6bb tudomanyos vagy in-

novaciés munkajat végzo szakorvosa kategoridban az elismerést Prof. Dr. Molnar Tihamér egye-
temi tanar, intézetigazgatd-helyettes, a Pécsi Tudomanyegyetem Klinikai Kézpont, Anesztezioldgiai és
Intenziv Terdpias Intézet, Neurointenziv Tanszék tanszékvezetdje vehette at.

Ahogyan az el6z0 két palyazati ciklusban, idén is tobb olyan példaértékl palyami érkezett be, amelyeket
a zsUiri kuléndijjal jutalmazott.

Az év leghatékonyabb betegkommunikaciéjat folytaté szakorvosa kiilondijat
Dr. Pilling Janos PhD, a Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének egyetemi docense,
oktatasi igazgatdhelyettese kapta.

Az év legjobb prevencidés gyakorlatat folytaté szakorvosa kiilondijat
Dr. Beranek Laszlé Attila PhD MBA MSC belgydgyasz, endokrinoldgus, diabetoldgus, a Tiszaflredi



Sanitas Corporis Kft. Jarobeteg Szakrendel6 és Gydgyflirdd rehabilitacids szakorvosanak itélte a zsliri.

Az év legkiemelked6bb tudomanyos vagy innovaciés munkajat végzo szakorvosa kategéridban
ismerték el kilondijjal:

Dr. Szalardy Levente PhD-t, a Szegedi Tudomanyegyetem Altaldnos Orvosi Kar Neuroldgiai Klinika ha-
bilitalt egyetemi adjunktusat,

Dr. Szab6 Gabor PhD egyetemi adjunktust, Semmelweis Egyetem Baross utcai NGi Klinika,

Prof. Dr. Szekanecz Zoltant, a Debreceni Egyetem Altaldnos Orvosi Kar, Reumatoldgiai Tanszékének
tanszékvezet6 egyetemi tanarat, az MTA doktorat,

Prof. Dr. Balint Péter Vincét, a Semmelweis Egyetem egyetemi tanarat, Reumatoldgiai és Immunold-
giai Klinika osztalyvezetd féorvosat,

Prof. Dr. Kalman Janos MD, PhD, DSc a Szegedi Tudomanyegyetem Pszichiatriai Klinika tanszékvezetd
egyetemi tanarat.

,»A dijazott szakorvosok személyes torténetei és szakmai eredményeik azt mutatjak, hogy az elhivatottsag
és a folyamatos fejlédés elengedhetetlien a betegellatas szinvonalanak néveléséhez. Az idei kitiintetettek
kiilbnb6z6 szaktertiletekrdl érkeztek, de mindannyiukban kéz6s a paciensek iranti elkételezettség és a
szakmajuk iranti szenvedély. Ugy gondoljuk, hogy a Richter Erdeméremhez hasonlo szakmai elismerések
kiilbnésen fontosak, hiszen rairanyitjak a figyelmet azokra a szakemberekre, akik a gydgyitas mellett a
tudomanyos kutatasban és az orvosi ismeretek tovabbadasaban is kiemelkedd szerepet vallalnak” - nyi-
latkozta Dr. Almos Péter, a Magyar Orvosi Kamara elnoke.

A Richter Erdemérem Dij zs(ritagjai Dr. Kozma Roébert, a Richter Gedeon Nyrt. belféldi értékesitési
és marketing igazgatdja, Dr. Almos Péter, a Magyar Orvosi Kamara elnéke, Prof. Dr. Bédis J6zsef
a Pécsi Tudomanyegyetem kutatdprofesszora, Dr. Keresztes Katalin PhD belgyogyasz, kardiologus,
diabetoldgus f6orvos, valamint Dr. Radics Judit pszichidter-pszichoterapeuta alvasszakért6 féorvos.

A Richter Erdemérem szakorvosi dijanak alapitésa 6ta a vallalat 6sszesen 24 szakorvos munkajat ismerte
el, tébb mint 25 500 000 forint 0sszértékben. A Richter Erdemérem 06szi palyazati szakaszaban a hazior-
vosoktdl és gyogyszerészektdl varja a jo gyakorlatokat bemutatd palyazati anyagokat.

Richter — Hattéradatok

A Richter arra torekszik, hogy globalis innovator legyen néhany kulcsfontossagl tudomanyos tertleten,
mikozben elkotelezett a gydgyszerek vilagszerte elérhetdbbé tétele mellett. Az 1901-ben alapitott, ma-
gyarorszagi székhelyl, 2024-ben 4,7 milliard eurds piaci kapitalizacioval és 2,2 milliard eurds arbevétellel
rendelkez6 vallalat Kozép-Eurdpa legnagyobb K+F kozpontjat mikodteti. Attoré kutatasokat végez a
neuropszichiatria és a négydgyaszat tertiletén, mig a biotechnoldgia és generikus készitmények a ,medfi-
zethetd” kezelési portfoliodt erdsitik. A fenntarthatd névekedés irant elkotelezett Richter a kutatas-fejlesz-
tésbe, a gyartasi kivaldsagba és a digitalizacidoba fektet be az orvosi innovacié elémozditasa érdekében.
Tovabbi informacidk a weboldalon: www.gedeonrichter.com


https://www.gedeonrichter.com

El6z6 cikkiinkben az UNICEF munkassagardl igyekeztiink altaldnos képet nyujtani. Most az eseti adomanyozas hasznosulasi
lehetdségeit szeretnénk Onéknek bemutatni, aminek haborik, katasztréfak és egyéb vészhelyzetek esetén kiilé6no-
sen nagy jelentosége van. Legyen sz6 egészségligyi ellatasrol, tiszta vizrél vagy egyéb alapvet6 szikségletrol, a rendelkezé-
slinkre all6 forrdsok birtokaban azonnal és hatékonyan tudunk a gyermekek és csaladjaik segitségére sietni.

KUlénésen sulyos a helyzet példaul Szomaliaban, ahova az UNICEF gydgyszert, védboltast, tiszta vizet és terapias élelmiszert
szallit. A bal oldani képen lathaté Fahia a gondos kezelésnek készénhetben az utobbi hetekben lassan, de biztosan elkezdett eré-
sédni. A jobb oldali képen az északnyugat-sziriai Idlib keleti és délkeleti vidéki falvaiban él6 gyermekek lathatéak, akik szamara
az UNICEF - tamogatdinak készénhetbéen - higiénias készletet, szappant, fertétlenitészert, valamint takardt és ruhat biztosit.

Amennyiben szivesen all mellénk az On szdmara leginkabb fontos (igyek tdmogatdsaval, az eseti adomanyozas hagyomanyos,
illetve egyéb egyéni és kozosségi formai kozil sajat megfontolds szerint valaszthat.

Online bankkartyas adomanyozassal az UNICEF hivatalos weboldaldn keresztiil barmikor konnyedén tdmogathatja szerve-
zetlink munkajat. A felllet biztonsagos és gyors lehet6séget nydjt ahhoz, hogy szinte azonnal elindithassa az On altal kivélasz-
tott humanitarius kihivasra vonatkozé adomanyozast. https://unicef.hu/segitek

Hagyomanyos banki atutalassal is tud adomanyozni, ahol a kézlemény rovatba beirva egyértelm(ivé tudja tenni, hogy me-
lyik kampanyunkat tdmogatja. OTP Bank: HU74117050082991335800000000; MBH Bank: HU55 1030 0002 1058 4128 4902
0017

Amennyiben a csekkes tamogatas all Onhéz kdzelebb, barmelyik elérhet8ségiinkén megkereshet minket, és kérése szerint
postai Uton elkildjik Onnek a kért fizetési megbizasokat.

A kozbsségi adomanyozas egyedi formaja a ,kovetes” adomanygyijtés. Az online platformon elérhet6 kreativ k6z6sségi akti-
vitdsok segitségével a kovetek egyrészt terjeszthetik az UNICEF hirét, masrészt kdzvetlenil gyljthetnek tdmogatast a gyerme-
keknek. Példaul futhatnak, sportolhatnak, szervezhetnek jotékonysagi gardrobvasart, kozos fézést barataiknak, és ajandékozas
helyett a gyermekeknek ajanlhatjak szlletésnapjukat vagy egyéb linnepnapjaikat. A gyermekek megsegitését szolgald aktivi-
tasok kore, amelyekhez On is kapcsolddhat, szinte kimerithetetlen, de 6nalldan is indithat ilyet. https://teistehetsz.unicef.hu

Orokhagyéi programunkhoz is csatlakozhat. Ha végrendeletében gondol gyermeksegitd tevékenységiinkre, hozzajarulhat

ahhoz, hogy az UNICEF ne csak ma, hanem hosszu tavon is biztos tdmasza lehessen azoknak, akik senki masra nem szamithat-

nak. Az adomanyozasnak ez az Uj formaja tovabbi lehetdséget biztosit ahhoz is, hogy kiterjeszthesslik gyermekvédelmi mun-

kankat. Minderrdl részletesen is olvashat a honlapunkon, valamint kérheti ingyenes tajékoztatd brossurankat. https://unicef.
hu/hagyatek

Webshopunkban az UNICEF termékeinek megvasarlasaval
szintén hozzajarulhat szervezetlink munkajahoz. Nemcsak a
raszoruld gyermekeket tamogathatja igy, de kreativ, izgalmas
termékekkel — hazai tervez6k egyedi alkotasaival, mint pl. ék-
szerekkel, taskakkal és egyéb kiegészit6kkel — szeretteit, ba-
ratait, és természetesen sajat magat is megajandékozhatja.
https://webshop.unicef.hu/
Amennyiben az eseti adomanyozas barmelyik formaja felkeltette érdeklédését, nagyon 6riilnénk, ha csatlakozna gyermekmentd
munkankhoz! A bemutatott folyamatokkal kapcsolatos kérdéseivel forduljon hozzénk bizalommal az adomany@unicef.hu vagy
a 06-1-225-8818 elérhetdségiinkon, és készséggel segitlink! Kévetkezd hirleveliinkben tovabbi egylittmikodési lehetéségeket
is szeretnénk bemutatni. Tartsanak veliink augusztusban is!
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