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Mozgéassal - Tudassal |
az Aktiv Idéskorért 2025,

Augusztusban —a nagy meleg ellenére — nagyon sok program valdsult meg a palyazat keretében.
Megyei szervezeteink 11 nagyrendezvényt terveztek erre a honapra (memoriatréning, szenior
fesztival, gyalogldprogram, 6romtanc, taplalkozasi tandcsadas és mas mozgasprogramok). Au-
gusztusban ezeken az eseményeken 1062-en vettek részt. Készil a szakdcskonyv és 2023-2024-
ben 132, 2025. augusztus 31-ig pedig 69 Uj klub gyalogldklub regisztralt a klubszévetségbdl.
(Tovdbb olvasom)

Kedves Klubtagok!

Szeptember 10-én lesz az Orszagos Szovetség kildottgylilése. Ez egyrészt szdl a 2024. éves
szakmai és pénzigyi dokumentumok bemutatdsardl, megvitatasarol, masrészt a 2025. év
pénziigy és szakmai terveirél. Szeptemberben mar arrél fogunk beszamolni, hol tart a 2025.
év szakmai munkaja és a pénziigyek a tervekhez képest. Sziikség lesz néhdny ponton az
alapitéokirat mddositasara is.

Taldlkozunk a kaldottgytilésen és valamelyik rendezvényinkon!

(Tovabb olvasom)

Bizottsagi hirek

Nevezési lap a ,,Mesék szarnyan” mesemondodk orszagos taldlkozdjara * Verseny az egészsé-
gért — A Nyugdijas klubok és Id&sek ,Eletet az Eveknek” Orszagos Szovetség Egészségiigyi
Bizottsaga Orszagos Egészség vetélkedGt szervez. * XVIII. Orszagos Tekeverseny

(Tovabb olvasom)

XVI. Orszagos tanctalalkozé Kaban

Az Oszirézsa Hagyomanyérzs Egyesiilet minden évben megrendezi az Orszagos tanctalalko-
z6t. gy volt ez julius 19-én is. Hat megyébdl 14 csoport és két sz616 tancos jott el hozzank,
hogy bemutassak tancaikat.

(Tovabb olvasom)

Szanazugi randevu... Kozel szazan vettek részt az , Elete az éveknek” Békés varmegyei Nyug-
dijas Egyesiiletek Szovetsége altal szervezett rendezvényen Szanazugban. Rendezvénylinket

.|| jelenlétével megtisztelte Szalai Antal az Orszagos Szovetség alelndke is. Megérkezéslink utdn

Zalai Jozsefné az egyesiilet elnoke kdszontotte a résztvevdket és ismertette a kozeljovében
esedékes programokat.
(Tovdbb olvasom)

Koszontsik egyutt az uj évet! Pétszilveszter Simegen (Program és jelentkezési lap)

|| Az egyik legnépszer(ibb kozosségépitd programunk, a potszilveszter. Az el6z8 évekhez ha-

sonldan, kdszontsuk ismét egyltt az Uj évet, Uj helyszinen, Simegen, a négycsillagos Hotel
Kapitanyban. A torténelmi kornyezetben éplilt szalloda keleti hangulatu flird6jével, kilonle-
ges wellness szolgaltatasaival, hagyomanyos és kimél6é konyhajdval, gazdag programkinala-
aval a nyugalom és feltidilés luxusat kinalja. (Tovdbb olvasom)
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Kedves klubtagok

Kedves Klubtagok!

Szoktadk mondani, hogy jébdl is megart a sok. Hat,
ezen a nyaron, szinte minden napon, tényleg na-
gyon meleg volt. Bar sokan panaszkodtak, hogy a
meleg megterhelte a szervezetiiket, ez nem befo-
lydsolta a rendezvényeken vald részvételt! Ugy tl-
nik, egyelére a kellemes meleg szeptemberben is
marad. Vigyazzatok magatokra, igyatok sokat!

A szeptemberi lapszamban is beszamolunk a
Mozgassal-Tudassal az Aktiv Id&skorért 2025 pa-
lydzati program eseményeirdl. Sokkal tobb prog-
ram valosult meg, mint amennyi bemutatasat a
Hirlevél terjedelme lehetévé teszi. Vannak olyan
megyei szervezeteink, amelyek szinte valameny-
nyi programelem megvalositasara jelentkeztek. Ez
kemény szervezédmunkat igényelt az elntkségek és
a program megvalositdsaban résztvevé klubveze-
toktol. Ugyanakkor azt is latjuk, hogy ott, ahol jdl
éltek a palyazat altal biztositott szakmai €s anyagi
lehet6ségekkel, az ,Eletet az éveknek” Klubszévet-
ség még inkabb lathatéva valt. Még tobben ismer-
ték meg a neviinket, a tevékenységlinket, és sokan
csatlakoztak hozzank.

Nem utols6 sorban fontos a tagjaink visszajelzése.
Par nappal ezel6tt Budapesten, az Urdnidban oda
jott hozzam egy kedves klubtag, és azt mondta,
készoni, hogy ennek a szervezetnek a tagja lehet.
Nemcsak a tagjaink, idések és id6s6dbk figyeltek
fel rank az eddigieknél is jobban, hanem tébb szol-
galtatd, partner is. Tobben szeretnének partner-
kapcsolatba kerlni vellnk.

Kérlek benneteket, nézzétek meg a honlapon, a
www.eletetazeveknek.hu oldalon, milyen kedvez-
ményekkel élhettek. Az igénybevétel maodjardl, a
kedvezménykartya hasznalatardl érdekl6djetek a
klubvezetéknél, a megyei eln6koknél és azoknal a
megyei klubtagoknal, akiket a hasznalatra felkészi-
tettlnk.

Kedves Klubtagok!

Szeptember 10-én lesz az Orszagos Szovetség kil-
dottgyllése. Ez egyrészt sz6l a 2024. éves szak-
mai és pénzligyi dokumentumok bemutatasardl,
megvitatdsardl, masrészt a 2025. év pénzligy és
szakmai terveirdl. Szeptemberben mar arrdl fogunk
beszamolni, hol tart a 2025. év szakmai munkaja
és a pénzigyek a tervekhez képest. Szlikség lesz
néhany ponton az alapitéokirat modositasara is.

Végezetiik roviden irok arrdl, amivel kapcsolatban
sok kérdés érkezett hozzank. A nyugdijas élelmi-
szerutalvanyrél van sz6. A személyenként 30 ezer
forint érték(i nyugdijas élelmiszerutalvany a Ma-
gyarorszagon él6 és tartézkodd, 2025 juliusaban a
vonatkozdé kormanyrendeletben felsorolt ellatasban
részesllt személyeket illeti meg. Az utalvany a tébb

ellatdsban része-
sulé személyt is
csak 30 ezer fo-
rint értékben illeti
meg. Az utalvany
nem névre szo6lo,
azt barki felhasz-
nalhatja.

Az utalvanyokat
tartalmazé kilde-
ményeket szept-
ember eleje és oktéber 15-e kozott postai Uton
kézbesitik. Ha a postai kézbesités az adott cimen
sikertelen, err6l a cimzett részére a kézbesito ér-
tesitét hagy. A nyugdijas élelmiszer-utalvanyokat
tartalmazé klldemény a postai értesitd kidllitasat
kovet6 10. munkanapig atveheté az értesitében
megjelolt helyen. Amennyiben ez id6 alatt a jo-
gosult atvevé nem jelentkezik, akkor a nyugdijas
élelmiszerutalvanyt tartalmaz6 postai kildeményt
a Magyar Allamkincstar részére visszakildik. Az
ismételt kiklildés a Magyar Allamkincstar Nyugdij-
folydsitd Igazgatdsagtol kérhetd, legkésébb 2025.
november 14-ig.

A postai kildemény 3 darab 5000 forintos, 3 da-
rab 3000 forintos, 2 darab 2000 forintos és 2 darab
1000 forintos, azaz Osszesen 30 ezer forint érté-
kd utalvanyt tartalmaz. Egy iven két utalvany lesz
egymas mellett, ezeket a kis olléval jelolt, fliggble-
ges perforacié mentén kell szétvalasztani. Az utal-
vanyok 2025. december 31-ig hasznalhatok fel.

Az utalvanyt azoknal az élelmiszert arusitoknal le-
het bevaltani, ahol az élelmiszert arusité (bolt, pi-
aci keresked6, 6stermeld) a hideg élelmiszer érté-
kesitését a kereskedelemrdl szo6lé torvény szerinti
kiskereskedelmi tevékenysége keretében f6tevé-
kenységként vagy értékesitési helyén elsédleges
tevékenységként folytatja. Felhasznalas el6tt cél-
szer( tajékozddni az adott (zletben vagy az arusnal
arrél, hogy elfogadjak-e az utalvanyt.

Ennyi informacidt tudtunk Osszeszedni. Sokan
mondtatok el az utalvannyal kapcsolatos kifoga-
saitokat, problémaitokat. Mindenekel6tt azt, hogy
minden fillérnek o6riltok, de ez a mai élelmiszer-
arakhoz képest szinte semmi. Azt is mondtatok,
hogy nem tartjatok igazsdgosnak, hogy a kisnyug-
dijasok és azok, akiknek a nyugdija 600 ezer Ft fe-
lett van, ugyanannyit kapnak. A nyugdijasok hely-
zetét jol ismerve, megértjik az észrevételeiteket.

Taladlkozunk a kuldottgyllésen és valamelyik ren-
dezvénylnkon!

Hegyesiné Orsos Eva
elnodk
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Augusztusban — a nagy meleg ellenére — nagyon sok program valdsult meg a palyazat keretében.
Megyei szervezeteink 11 nagyrendezvény megrendezését tervezték erre a hdnapra (membdriatréning,
szenior fesztival, gyalogldprogram, 6romtanc, taplalkozasi tanacsadas és mas mozgasprogramok). Au-
gusztusban ezeken az eseményeken 1062-en vettek részt. (Nem szamoljuk ide a ,megyénként 3 tele-
pllésen gyalogldkat”, mert itt nem a létszamot, hanem magat az eseményt tartjuk fontosnak. Egy-egy
esetben ugyanakkor ezekrdl kilon is beszamolunk, mert a teleptliléseken a vartnal nagyobb Iétszamban
jelentek meg tagjaink és a rendezvények nagy visszhangot valtottak ki.)

A mozgasprogramok népszer(sitését sokféleképpen terveztiik. A program els6 8 hdnapjaban gyonyor(,
legaldbb 150 f6s Gyalogolj/Tancolj velliink! programok valdsultak meg orszaggydlési képviselk, pol-
garmesterek és a telepilések, megyék mas ismert embereinek az aktiv részvételével. Fleg a megye-
székhelyek féterein, ismert tavak partjain szervezték meg ezeket a gyaloglasokat, tancokat. Azonban
szerettiik volna, hogy a mozgdas egészségre gyakorolt hatdsara a kisebb teleplléseken is felhivjak a
figyelmet. Kértlk tagjainkat, hogy megyénként legaldbb 3 teleplilésen szervezzenek gyaloglast vagy
orémtancot, amibe vonjanak be az adott telepilésen ismert embert is. A feladat megvaldsitasanak a
hatarideje oktdber 31-e. Itt csak azt kértlk, kildjék el, melyik teleplilésen népszerlsitették a mozgast,
mikor kerilt sor erre az eseményre és kit hivtak meg ra. Kértik, kildjenek fotét is! Itt nem az a fontos,
hogy hanyan vesznek részt a programban, hiszen a gyaloglas, a tanc népszer(sitése ott is érték, ahol
kisebb létszamu klubunk m(ikodik.

A nyar utolso hdnapjaban is az orszag minden terlletén igazi, nyari klubélet zajlott. Ezeket a programo-
kat a klubok és a megyei szervezetek szervezik. Tébb megyei szervezet, klub a hagyomanyos progra-
mok részévé tette a gyaloglast, az 6réomtancot. TdAmogatas nélkil is megszervezik a Gyalogolj/Tancolj
vellink! programokat, melyekhez ismert embereket hivhak meg.

Augusztusban meg két f§ feladatunk volt. Készil a szakacskényv! Valamennyi megyei szervezet leadta
az anyagait, elindult a kényv szerkesztése. Komoly elemzg-egyeztetd munka folyt a MOSA és az ,Eletet
az éveknek” Orszagos Szovetsége kozott, hogy vildgosan lassuk hany gyalogloklub érkezett a ,Eletet
az éveknek” klubszévetségbdl. Abban egészen biztosak vagyunk, hogy 2023-2024-ben 132 klub, 2025.
augusztus 31-ig pedig, 69 0j klub regisztralt. Nem minden klub azonosithatd, vannak, amelyek fanta-
zianévvel regisztraltak. A palyazati program keretében 100 (j gyalogléklub megszervezését, |étreho-
zasat vallaltuk a 2025-ben. Biztosak vagyunk abban, hogy létrehozunk még legaldbb 31 Uj klubot, s
teljesitjiuk a vallalasunkat. Sorra jonnek létre a gyalogldklubok, de latjuk, hogy tébb esetben a regiszt-
racidhoz még segitség kell.

A megvaldsult programok gazdagsaga miatt ebben a lapszamban is csak valogatasokat kozllnk.

e Szenior Fesztival Nadudvaron

e Szenior Fesztival Nagyszénason

e InBody testdsszetétel mérések és Szenior Fitnesz Teszt. Szenior torna Lentben, Pacsan, Csesztregen,
Bazakerettyén

e Memoriatréning Paradon

e Memdriatréning Rabatamasiban

e Tancold nyardélutan a zalaegerszegi Disz téren

e Tancolj velink! — 6rémtanc Zalaszentgroéton

¢ Az vagy, amit megeszel! — interaktiv, kdstoldval egybekotott eldadas

Budapest, 2025. augusztus 31.

Hegyesiné Orsoés Eva elnok
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Mozgassal-Tudassal az Aktiv Idéskorért 2025

Mozgassal - tudassal Nadudvaron

Hajdu-Bihar Varmegyében a ,Mozgassal-Tudassal
az Aktiv IdGskorért 2025” palyazat keretében au-
gusztus 1-én az eldre tervezettek szerint Nadud-
varon a Gyogy- és Termalflird6 teriletén rendeztik
meg a fesztivalt.

A programra meghivast kapott a térség orszaggyd-
|ési képvisel6je — Bodd Sandor - és a varos pol-
garmestere, Maczik Erika. Mindketten elfogadtak
a meghivasunkat és koszontotték a szép szamban
megjelent — ténylegesen tébb mint 350 tagunkat.
Az orszaggydlési képvisel6 kdszontéjében kiemel-
te tobbek kozoétt a mozgas szlikségessége mellett,
hogy az Eletet az éveknek megyei szervezete az
utébbi években milyen gazdag programot biztosit
ennek a korosztalynak. Megkdszénte az aktivitast,
j6 egészséget és kellemes kikapcsolddast kivant a
tagoknak. Cserébe a jé kivansagokért Szabd San-
dor atkisérte 6t a Sporthazba, ahol az 6rémtancot
vezetd Kiss Erzsébet jél megtancoltatta Gket.

A polgarmester asszony is elismerden szdlt tevé-
kenységlinkrél és megkdszonte, hogy ismét varo-
sukat valasztottuk a program helyszinéil reményét
fejezte ki, hogy jovére Gjra talalkozunk.

Reggel 8 ora el6tt gyaloglassal indult a nap, el6tte
rovid bemelegitéssel. (8.45-t6l egyoras 6romtanc
volt a légkondicionalt Spothazban. Ezt kdvette vol-
na a kisér6 programként a latas- és hallasvizsgalat,
de Mariann éjszaka a slirgésségire kertlt, igy nem
érkeztek meg, ami azért is sajndlatos, mert min-
den eddiginél nagyobb varakozas el6zte meg ezt a
vizsgalatot.

Nagy népszerliségnek 6rvendett ismét a Mozgasla-
bor, sokan vették igénybe, és rendben megérkezett
az ELIT cipd is.

A megnyitd utadn 12 tanccsoport ropta a szinpa-
don, amibe tobbszor bekapcsolddott a kézonség is.
A tancok megadtédk az alaphangulatot, a kdzdnség
aktiv és felszabadult volt.

Amikor sokan mar a medencében h(isélve figyelték
a misorszamokat, hogy 6k se maradjanak mozgas
nélkil, jott a vizi torna.

Innentdl atvette a szérakozas, a kikapcsolédas a f6-
szerepet. Mindenki kedvére énekelhetett, verselhe-
tett, jott a humor és a jokedv.

Ugy gondolom ezek a rendezvények, melyek-
re hetekig készlilnek a tagjaink, teszik széppé,
varakozastelivé a napjainkat, amikor nem a beteg-
ségeké a fdszerep, hanem a vidam egydttlété.

Sajnalatosan a rendezvény napjan nem tudtam
személyesen jelen lenni, de a teljes szervezést, el6-
készitést megoldottam. Két rendkivili klubvezetdit
is tartottam. Tobb munkaval jart részemrél, mintha
személyesen jelen lettem volna, de a hozadéka az
lett, hogy igy még inkabb nyilvanvaldova valt, hogy
kire milyen mértékben szamithatok.

Osszességében sikeres rendezvényt tudhatunk ma-
gunk mogott. Szabé Sandorné
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Szenior Fesztival Nagyszénason

Nyugdijas klubok és Id8sek
JEletet az éveknek" Orsza-
gos SzoOvetsége, a Békés
megyei szervezete és a Gon-
dozasi Kozpont Id6sek Klub-
ja szervezésével augusztus
26-an 9 6ratdl sport napot
szerveztiink a Nagyszénas
Parkflirdé terlletén.

A telepilésiink adta lehet6-
ségeit kihasznalva csodala-
tos kornyezetben tudtuk a 258 Békés varmegyei és
Csongrad-Csanad varmegyei meghivott, résztvevd
vendégeket fogadni. Az egész napos programok so-
ran lehet6ség volt tobb, idéseknek ajanlott moz-
gasformat kiprobalni és azoknak aktiv résztvevéje
lenni.

Programjaink voltak: Nordic Walking oktatas és be-
mutaté Szabdné Elek Julianna Nordic Walking ok-
tatd, a Monspart Sarolta egészséges Eletmodért
Alapitvany Dél-Kelet Magyarorszagi Régio Gyalog-
16 nagykovet segitdé munkajaval. Tothné Csompilla
Marta az 6rémtanc bemutatdjaval hivta fel a figyel-
met erre a mozgasformara. Pipis Adrienn edz6 a vizi
torna el6nyeit mutatta meg, mennyivel kénnyebb a
vizben végzett testmozgds. Az (il6 ,zumba” minden-
ki szdmara elérhet6 testmozgast biztosit és bebizo-
nyosodott, hogy a kénnyitett mozgassal is minden
porcikat at lehet mozgatni, mikdzben a jo hangulatu
zenékre kialakitott tornat végzik az iddsek.

A kilonb6z6 sport programok, bemutatdk kozott
lehet6ség volt még kiilonb6z6 egészségligyi szliré-
seken részt venni. Az Oroshazi Egészség fejlesztd
Iroda munkatarsai vércukor, vérnyomas és testto-
meg-index mérést végeztek, illetve egy pszichold-
gus Mini Mental teszt segitségével demencia szlrést
végzett és beszélgetett a résztvevékkel. Patakiné
Markus Agnes aneszteziologus felndétt Gjraélesz-
tés oktatast, bemutatét tartott és a résztvevék a
defibrillator hasznalataval is megismerkedhettek és
kiprébalhattak hasznalatat.

A sok mozgas mellett a szérakozasra is lehetdség
volt. Toth Angelika a Madach Szinhaz szinészndje
és a Keresztanyu napi televizié sorozat ,Laurdja”
az egész napos program résztvevije volt. Kdzvet-

lenségével, gyonyord hangjaval elvarazsolta a ko-
zOonséget.
Az egész napos program soran a résztveviket
szendvicsekkel, kavéval, Gditékkel, gyimolcsokkel,
asvanyvizzel kinaltuk.
A program zarasaként minden résztvevé klub egy-
egy meglepetes uticsomagot kapott A Nagyszénas
: feliratl vaszon taskaban udi-
téital, mizliszelet, k6sz6n6-
kartya is lapult.
A programon résztvevo kozel
260 klubtag jo hangulatban,
kissé elfaradva tért haza az-
zal a bucsu mondattal: ,J6-

III

vore folytatjuk!

Pet6é Mihalyné,
Gondozasi Kozpont
Nagyszénas Idések Klubja



6. oldal Mozgassal-Tudassal az Aktiv Idoskorért 2025

InBody + SFT (Szenior Fitnesz teszt) méresekrol
Az elmult hénapok soran tébb tucat 60-85 év kozotti résztvevonél végeztink atfogd InBody testdssze-
tétel- és Szenior Fitnesz Teszt méréseket. A cél nem csupan a ,szamok” latdsa volt, hanem a tudatossag
novelése és a személyre szabott mozgasprogram tamogatasa.
A tarsadalom eléregedése természetes folyamat, de tarsadalmi, gazdasagi és egészségligyi szempontbol
is kihivasokkal jar. Az érett emberek szamara fontos, hogy a lehet6 leghosszabb ideig fenntartsak a meg-

feleld funkcionalis képességet az 6nallé élethez.

Az elGzetesen egyeztetett id6pontokban kerilt sor
a zalai kluboknal az Inbody testosszetétel mérésre.
A programon 6sszesen 90-en vettek részt, ebbdl
Lenti 25, Csesztreg 29, Bazakerettye 14, Pacsa 22
résztvevével.

A mérések jo hangulatban zajlottak, a klubtagok
aktivan bekapcsolodtak a mérés el6tt kapott fel-
adatok végrehajtasaba. A mozgassal és étkezéssel
kapcsolatban kapott tanacsokat hasznosnak tartot-

(szerk.)

Inbody testosszetétel mérés Zalaban

tuk és a megismételt mérésig igyeksziink a javasolt
mozgasos feladatokat végrehajtani.
Média megjelenésre nem kerilt sor. Ugyanakkor a
programnak mégis volt nyilvanossaga. A Lentiben
megszervezett programon részt vett a varos alpol-
garmestere, valamint az idésligyi tanacs elndke.
A 4 helyszinen készitett fotokat a zalai szervezet
Facebook csoportjaban megtalalhatjatok.

Csaszar Dezs6 programszervezo6
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Memoriatréning Paradon

Ha az idGjaras tokéletes, nem tul meleg, nem tul
hideg, akkor a tréner taldl mas megoldandé kihi-
vast. Paradra megfeleld el6készliletekkel, a varhaté
|étszdm tudataban érkeztem, a megyei elnék, Lazar
Tunde kozbenjarasaval projektor is kerllt. A tré-
ning kezdetére igazi kis csapatmunka kerekedett,
mire hosszabbitot szereztiink, majd aramot csihol-
tunk a fali dugaljba, de minden jé, ha jo a vége,
kezdésre lett aram. Némi fejtorést okozott még,
hogy a sz6 szerint festdi kornyezetben hol taldlunk
helyet a falon a vetitéshez. Bar a feladatok tébbsé-
ge és az atadni kivant informaciék mikoddnek pro-
jektor nélkil is, kifejezetten nagyobb létszamhoz
mindig készllok olyan jatékkal, ahol a vetitett kép
a jaték része.

A szivélyes vendéglatas keretében a szervezdk még
a pakolas kozben megkerestek, hogy a szakacs
kérdezi, megkdstolok-e egy kis porkoltet... Meg-
kdstoltam, és bar csak par falatot ettem a tréning
el6tt, gyorsan ra is jottem, mi lesz a kovetkezd ki-
hivas: amellett, hogy a tobbi tréningtdl eltéréen ez
nem 06nallé rendezvény volt, hanem egy délel6tti
programot kovetett, a faradtsagon kivil a résztve-
vOknek meg kellett kizdenilk azzal is, hogy isteni
finom ebédet koévetden probaltuk az agyunkat tor-
naztatni.

Az utébbi idében szinte mar hagyomany, hogy
~potszékezni” kell a tréninget, mint egy jo szinhazi
el6adast: most is igy jartunk. A pétasztal berakdsa
utan kidertlt, a délel6tti kb. 70 f6bdl sokan, még
ha késbébb el is kell mennitk, amolyan ,hallgaté-
sagként” maradtak még egy ideig, ki az asztalok-
hoz kozeli széksorrol, ki az étkezdasztalok melldl
figyelt, alkalmanként a feladatokba is bekapcsolod-
va, igy a program kezdetén tobb, mint 6tven kivan-
csi szempar vart ram.

Kiméletbdl kisebb elméleti résszel kezdtiik, hogy
legyen ideje az ebédnek megnyugodni, és persze
azért is, mert azt tapasztalom, ha értjik, mit mi-

ért tesziink, mi miért fontos, hajlamosabbak va-
gyunk komolyabban venni a gyakorlast. Az els6
részben a szokasos kedvenc, leglatvanyosabb fel-
adatokon tul szoét ejtettlink a mnemonikakrdl és a
neuroplaszticitasrdl, valamint a holisztikus szem-
lélet jegyében mas, fontos, egészséges idGsodést
el6segit6é téma is szdba kerllt. Ahhoz képest, hogy
a tréning kezdetén sokan elképedtek, mit fogunk
ott annyi ideig csinalni, a szlinet igen hamar eljott.
Mig az els6 részben az elmélet mellett a verbalis
gyakorlatok, az elménk miikddése — és atverhetd-
sége — és néhany agyserkentd gyakorlat, de tobb-
ségében plenaris jatékok vitték a primet, a masodik
részben az egyéni és kiscsoportos feladatokon volt
a hangsuly, és persze az emésztést kévetden johet-
tek a mozgasos jatékok is. Mig az els6 részben az
egyensulyérzék fontossagat hangsulyoztuk és fel-
mértiik az allapotunkat, a masodikban kiprébaltuk,
hogyan fejleszthetjik. A batrabbak nyujtott kézzel,
fakanalba rakott pingponglabdaval teljesitették a
palyat, ahol a kijel6lt vonal mentén tyuklépésben
teljesitették a tavot, aki kis nehézséggel kiizdott,
az is kapott tippet az otthoni gyakorlashoz.

A mozgasos feladatok mellett a masodik ,félidé”
az agyféltekék Osszehangolasaval is telt, egyéni
feladatlapok kiprébalasaval, de voltak kiscsopor-
tos memoriajatékok, némi mf(iveltséget is igényld
kombinacidés csoportfeladatok, és a kooperacidt,
egyensulyérzéket és figyelmet is igénylé — egyuttal
fejleszt6 — mozgasos jatékok is.

A napot hagyomany szerint a memo-koreografiaval
zartuk. Akik a tavalyi, mez6szemerei alkalmon is
részt vettek, ismerdsként koszonthették a mozdu-
latokat, én magam pedig a nap végére az (j ar-
cokat lattam ismer6snek, hiszen tobb érat egyutt
toltottiink, még ha vidaman is, de komoly munka-
val. Reméljik, hogy jovére 6k is régi ismerdsként
térnek vissza a kovetkez6 tréningre.

Karacs Erika
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Mozgassal-Tudassal az Aktiv Idéskorért 2025

Az Aktiv Magyarorszagért program, Mozgassal-
Tudassal az Aktiv IdGskorért palyazat megyénkben
augusztus 25-én Paradon folytatédott.

A délel6tti klubvezetG6i tanacskozas és a finom ebéd
utan, felfrisstilésként vettiink részt a délutani fog-
lalkozason. A ,,Memodria tréning” programunkat Ka-
racs Erika tréner vezette, melyre nagy létszamban
jelentkeztek a résztvevOk. 62-en aktivan, jokedvvel
voltak részesei a programnak, ami nem fért bele a
3 draba.

Erika bevezet6je és bemutatdja utan kezdédtek
a mozgasos jatékok, és az asztali fejtorék. Nagy
odafigyeléssel és vidaman teljesitették a kiadott
feladatokat. Osszegy(jtéttiik a kézmondasokat és
szOlasokat, memorizaltuk a kiadott szamsorokat
és elcsoddlkoztunk azon, hogy milyen régéta nem
tartjuk fejben a telefonszamokat. A megvaltozott,
digitalis vilag segitségével elfelejtettiink memori-
zalni, és ez a nap alkalmat adott arra is, hogy mind-
ezekrol beszéljlink, és elgondolkodjuk. Erika mindig
Ugyelt arra, hogy ne Uljink hosszu ideig, beiktatott
mozgasos elemeket is a foglalkozasokba.

A program végén szines teritOket tartottunk a ke-
zlinkben, amiken elhelyezked6 labdakkal zsonglor-
koédtlink! Nagyon vicces és egyben nehéz feladat is
volt, hiszen kdzosségi 6sszefogasra volt szlikség ah-
hoz, hogy az 6rokosen ide-oda guruld labdakat egy
helyre tudjuk terelni. Erre mondjak, tobbet ésszel,
mint erével. Megtanultuk, hogy az agy rendszeres
tornaztatasa segit lassitani a természetes 6regedési
folyamatokat, tdAmogatja a figyelem, a koncentracio
és a problémamegoldd képesség fenntartdsat. Bar
ezek teljesen nem megel6zhetbk, a szellemi akti-
vitds bizonyitottan csokkenti a kognitiv hanyatlas
kockazatat, lassithatja annak lefolyasat. Ha valaki
konnyebben megjegyzi a mindennapi teenddket,
neveket, szamokat, az erdsiti az 6nbizalmat, segiti
az onallésag meglrzését. A kozos feladatok, jaté-

varmegyeében

AW .
kok és gyakorlatok tarsas kapcsolatokat épitenek,

oldjak a maganyt, ami szintén nagyon fontos a lelki
egészség szempontjabol.

A jatékos, kreativ feladatok sikerélményt adnak,
ami hozzajarul a pozitiv életszemlélethez és a min-
dennapi jo kozérzethez. Valamennyi klub magaval
vitte az itt tanultakat, a jatékokat és mindazt az 6t-
letcsomagot, amit a nap folyaman hallottunk. Erez-
zUk, hogy az agyunknak is sziiksége van tornara,
ugyanugy, mint az izmainknak! A memdriatréning
segit abban, hogy frissek maradjunk, jobban meg-
jegyezzliik a mindennapi dolgokat, és tovabb meg-
Orizzlik 6ndllésagunkat. A k6zos jatékok, feladatok
nemcsak hasznosak, hanem jokedvre is deritenek,
és lehet6séget teremtenek (j baratsagokra. Minden
egyes alkalommal, amikor egy feladatot sikeresen
megoldunk, erésddik az dnbizalmunk, és szebbnek
latjuk a mindennapokat.

Koszbnet a szervezdknek, hogy Heves varmegye
klubjai is részesei lehetnek ilyen, és ehhez hasonlé
egészségmegdrz6 programoknak!

Lazar Tiinde megyei eln6k
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Memoriatréning, ami nem fért bele a harom oraba...

Megyei szovetséglnk a ,Mozgdassal-Tudassal az
Aktiv Id6skorért Program” keretében idén elsé al-
kalommal szervezett memoriatréninget. A prog-
ram irant tobb klub részérdl is nagy érdekldédés
mutatkozott, igy az augusztus 8-an Rabatamasi-
ban megszervezett tréningre 10 klubbodl érkeztek
résztvevok.

Karacs Erika tréner, mar jo idében, 9 éra el6tt meg-
jelent a helyszinen. A legkorabban érkez6k amulat-
tal nézték, mennyi eszkdzt hozott magaval a fog-
lalkozasra. Az eszk6zdk mellett nem maradt hely
a frissito italoknak sem, olyan sok minden kerlt
egy-egy asztalra.

A ,Jaszai Laszlé” Nyugdijas Klub tagjai nevében
koszontbttem a rendezvényre érkezett klubok kép-
viselGit, és mindannyiuk nevében Kovacs Attilat, a
telepiilés polgarmesterét, Zsambokiné Buday Anna
megyei elnokot, valamint a nap fészerepldjét Ka-
racs Erika trénert. A polgarmester réviden bemu-
tatta a telepilést, elmondta, hogy a korabbi nyug-
dijas rendezvények tapasztalatai alapjan érommel
adnak helyet az idéskoruak életét segité minden
kezdeményezésnek, mert a generacidk egyitt se-
githetik a teleplilések fejlédését, ami itt a lakos-
sagszam Orvendetes emelkedésében is megjelenik.
Elmondta, hogy az el6készileteket latva biztos ab-
ban, hogy sikeres, jo hangulatl eseményt élhetnek
at a résztvevdk, és sajnalja, hogy programja nem
teszi lehetévé, hogy a kovetkez6 3 draban végig
vellink legyen. Zsdmbokiné Buday Anna arra kérte
a résztvevoket, hogy mai tapasztalataikat osszak
meg klubtagjaikkal, maguk is alkalmazzak a meg-
ismert mddszereket. Igéretet tett arra, hogy igény
esetén kozrem(ikddik a megyei szervezet tréner
biztositasaban is.

A rovid megnyité utan Karacs Erika tréner vonta
magara a jelenlévék figyelmét, aki kevés elméle-
ti informaciot is atadott, majd a hangsulyt a gya-
korlatra helyezte. Részletesen ismertette, hogy az

adott feladat milyen kedvez6 hatast gyakorol az
idésebb emberekre. Ennek a rovid beszamoldnak
nem lehet célja, hogy minden feladatrél emlitést
tegyen, helyette azokat az érzéseket osztjuk meg,
amelyekkel mindenkinek ajanlani tudjuk a foglalko-
zast. Minden feladatnal sikertlt felkelteni a résztve-
vOk érdekl6dését, nagy lelkesedéssel vettek részt
a végrehajtasban. A testrészekkel kapcsolatos sz6-
las-mondasoktol a szakmakhoz, foglalkozédsokhoz
kapcsolddé vezetéknevek papirra vetéséig, illetve a
kikészitett targyi eszk6zok hasznalataig mindenféle
feladat el6kerdlt.

A részletezésik helyett szeretném azzal zarni, hogy
a haroméras program végén Erika megkérdezte,
van-e még tlrelme a résztvevéknek egy, esetleg
két feladathoz. A valasz egybehangzé IGEN volt,
igy egy kicsit még tancoltatta és énekeltette a je-
lenlévdket. Természetesen azt sem csak a megszo-
kott modon, hanem Uj mozgaselemekkel, illetve
kanonban.

A tuléraval befejezddott foglalkozas utan, még volt
egy kis konzultacid, beszélgetés. A 39 résztvevé
szerint igen hasznos programon vettek részt, na-
gyon kellemesen szdérakoztak. Ajanlani fogjak klub-
tarsaiknak.

Varga Jozsef
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Memoriatréning Rabatamasiban

Gy6r-Moson-Sopron meméoriatréningjének Rabata-
masi adott helyet, mégpedig igen jo helyet. Varga
Jozsef szervezOvel — szokds szerint — a tréninget
megel6zden egyeztettiink. Egyeztettlik a varhaté
létszamot, tudnivaldkat, kicsit ismerkedtlink és mar
abban a tudatban indultam el otthonrdl: ma minden
tokéletes lesz.

A rendezvénynek a helyi polgarmesteri hivatal
adott otthon: mint azt a telepilés polgarmesteré-
t6l megtudtam, a bontasra itélt kdzdsségi haz hia-
nyat a hivatal éplletében kialakitott, minden igényt
kielégitd6 kozosségi tér kialakitdsaval poétoltak. Az
egész épllet harmonikus, letisztult és a mai kor
igényeinek megfelel, a tdgas rendezvényterem-
ben pedig korai érkezésem ellenére mar jé néhany
leend6 résztvevl szorgoskodott, italt és poharakat,
pogacsakat szerviroztak, viddman megbeszélték a
kdzos dolgaikat.

Bar a szervezd, Varga Joézsef kicsit szabadkozott,
hogy a nyari szlinet miatt taldn kisebb az érdek-
I6dés, e kisebb érdeklddés is ugy alakult, hogy a
vendégvaro asztalokat is fel kellett hasznalnunk,
hiszen a tréningre végul 39 résztvevl érkezett. Ter-
mészetesen tobb klubbdl, tébb teleplilésrdl, néhany
csapat egyedi klubpdléban; e jelenségrél eszembe
is jutott, érdemes lenne egy Osszedllitast késziteni
a kllonbozo klubok egyedi jellegzetességeirdl azo-
nositéirdl, pélokrol, logokrol, igen sokszinl és érde-
kes gyljtemény lehetne (lesz).

A megjelenteket Varga Jozsef kdszontotte, aztan
a teleplilés polgarmestere, Kovacs Attila idvozolte
a tarsasagot, mesélt egy kicsit a teleptilés torté-
netérdl, majd a megyei elndk, Zsadmbokiné Buday
Anna tajékoztatta a klubok tagjait a kézelmult ese-
meényeirdl és felhivta a figyelmet a kézelgd progra-
mokra. Még el sem kezdddott a tréning, és mar elé-
gedetten, jo hangulatban, szinte barati kdzegben
éreztem magam.

A nap tovabbi része sem okozott csaldédast, érdek-
16d6 tekintetek kisérték a rovid elméleti kitekintést,
melyet sziikségesnek érzek ahhoz, hogy az id6s6d6

« 7.

talatom szerint nagyobb az elkotelez6dés olyan
tevékenység mellett, melynek az ember tudja a
konkrét hatasat. A kedvenc alapgyakorlatok mellett
érintettlik az egyensulyfejlesztés fontossagat, és
par percben képet kaptunk arrdl, ki milyen allapot-
ban van - szllettek meglepetések.

Mindig kész tréningvazlattal érkezem, és persze az
id6 haromszorosat kitevo feladattal a tarsolyom-
ban, no meg eszkozzel az autdéban. A program
azonban mindig rugalmasan alakul, hiszen egy-egy
jol irdnyzott kérdés megvalaszolasa mindig fontos,
és az adott témahoz kapcsoldédd, esetleg be sem
tervezett gyakorlat vagy szemléltetés elveszi a be-
tervezett feladat idejét.

Jo tarsasagban gyorsan telik az id6: a sokszin(
egyéni és csoportos feladatok mellett jé6 néhany
mozgasos jatékra nem maradt id6, és persze sok
kedvenc gyakorlatom is kimaradt, hiszen bar az
id6éutazas témajat a szamtanulasnal érintettik, az
id6kibOvit6 kézikésziiléket még mindig nem kildte
el neklink Koébliki. De ahol akarat van, ott nincs le-
hetetlen, csak tehetetlen! A csapat egy él6, egydtt
gondolkozd, kommunikalé szervezetté valt rovid
id6 alatt, én pedig nem trénere, hanem ugy érez-
tem, részese vagyok a kdzdsségnek, igy batran ve-
tettem fel a kérdést, és pozitiv valaszt kaptam: a
csapat beleegyezésével kicsit kibGvitettlik a tréning
id6tartamat.

De miért is? Az agyteriletek-figyelem-érzékelés
témakoréhez szorosan kapcsolédni tudtam a ka-
nonban éneklés témajaval, és még a szokdasos
memo-koreografia is hatra volt. Az éneklés eldtt ra-
kérdeztem, a tarsasag kis része jar csak énekelni,
ehhez képest libab6ros, hidegrazds, felemel6 pro-
dukciot sikertlt improvizalniuk, ahogy a 40 ének-
hang egyltt, jo6 Utemben belépbe, tartva a sajat
szO0lamat, egyltt zengett. A zard koreografia ehhez
képest mar vidam bulcsuajandék volt, és reméltik:
jovore, veletek, ugyanitt.

Karacs Erika
tréner
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Tancold nyardélutan a Disz téren
— Mozgasban az 6rom és az egészség

Augusztus 4-én kilonleges hangulat lengte be a
Zalaegerszeg Disz terén megrendezett nyardéluta-
ni éromtanc rendezvényt. Mosolyt csalt a jaroke-
I6k arcara és megmozgatta a résztvevok testét-lel-
két egyarant. A programot az ,Eletet az éveknek”
Nyugdijas Szbévetség Zalai Szervezete hivta életre,
szorosan kapcsolddva az Egészséges Zalaegerszeg
Program célkit(izéseihez, valamint az Aktiv Magyar-
orszag programhoz.

A rendezvényre tobb mint Otven tancos érkezett,
akik egy oran at onfeledten, 6romteli ritmusban
mozogtak, kortdl és tanctudastdl fliggetlendl. A
program célja nem csupan a kéz6s mozgas 6rome
volt, hanem az is, hogy felhivja a figyelmet az ak-
tiv, egészségtudatos életmdd fontossagara idésebb
korban is.

Az esemény killdnlegességét az a kdzvetlen han-
gulat adta, amelyben a mozdulatok és a mosolyok
egyarant kozosséget teremtettek. A tanc igazi Un-
neppé valt - a jelenlévék lelkesedése pedig még

azokat is magaval ragadta, akik csak nézéként
csoppentek bele a nyari délutanba.

A résztvevOk kozott ott volt dr. Kocsis Gyula, az
.Eletet az éveknek” Zalai Szervezet elntke, az or-
szagos szOvetség altaldnos elndkhelyettese, aki
peéldamutaté modon egydtt tancolt a k6zésseéggel.
Kiemelt kOszonetet mondunk Hajas Evanak, az
oromtanc tapasztalt oktatdjanak, aki lendlletesen,
mégis mindenki szamara kdvetheté modon vezet-
te a tancot, segitve abban, hogy minden résztvevé
felszabadultan élhesse meg a mozgas 6romét.

A szervezdk halasak mindenkinek, aki jelenlétével,
részvételével gazdagitotta ezt a kdzosségi élményt,
és biznak benne, hogy a jov6ben is sor kerllhet
hasonld, mozgasban és viddmsagban gazdag ese-
ményekre.

Mindenkinek jé egészséget, szép nyarat és sok
oromteli mozgast kivanok!

Vidovicsné B. Erzsébet

Szenior 6romtanc Zalaegerszegen

Szlogenlink: Mozgas, 6rom, agytorna

Augusztus 4-én nyardélutani érémtancra hivta
klubtagjait az ,Eletet az éveknek” Zalai Szervezete.
Orommel téltott el benniinket, hogy a hivasra leg-
alabb 6tvenen jottek el.

Hajas Eva oktatd vezetésével onfeledt 1 érat toltot-
tlnk el, ahol a jokedv, a mozgdas 6rome és a koz6s-
ség ereje egyarant megmutatkozott.

Eva hitvallasa: ,Ha tancolsz élsz, ha élsz, tancolsz!”
Valtozatos tancokat lathattak azok, akik hétfé dél-
utan a belvarosban, a Disz téren jartak. Voltak olya-
nok, akik csak nézdéként vettek részt, de olyanok is
akadtak, akik kézben kaptak kedvet a mozgashoz.
Az ,Eletet az éveknek” Zalai Szervezete rendszere-

sen benyujt palyazatot a Nyugdijas Klubok és Idé6-
sek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szovetségéhez,
hogy az idéseknek élményekben gazdag programot
biztositson. Ez az esemény illeszkedett az Egészsé-
ges Zalaegerszeg Programhoz is. A rendszeres test-
mozgas nagyban hozzajarulhat az idéskori leépiilés
megelézéséhez. A szakemberek szerint a kozos-
ség ereje és a tanc 6réme fontos szerepet jatszik
a szellemi aktivitds meg6rzésében. A mosolyok, a
tanclépések és az egylitt toltétt ido tette a tanc Un-
nepévé ezt a nyardélutani eseményt!
Jovore veletek ugyanitt!

Némethné Sejber Ildiké megyei sportfelelés
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Aktiv  Magyarorszag Program ~Mozgassal-
Tudassal az Aktiv Id8skorért 2025” palyazatanak
segitségével a Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet
az éveknek” Orszagos Szovetsége altal tdmogatva
augusztus 18-an 17 6ratdl kezd6déen masfél éras
oromtancbemutatoval népszerdsitettiik a szenior
oromtancot, amely a mozgas-6rom-agytorna har-
masaval kifejezetten ajanlott mozgasforma az aktiv
korosztalynak. )
Dr. Kocsis Gyula, az ,Eletét az éveknek” Orszagos
Nyugdijas Szovetség Zalai elndoke, Kovacs San-
dorné, Zalaszentgrét IdGsligyi Tanacsa és a helyi
Noklub vezetdje, valamint Baracskai Jézsef, Zala-
szentgrot polgarmestere is jelen volt. S6t, végig
tancoltak vellink a masfél orat. Koszoénjlik a lehet6-
séget, a tdmogato jelenlétet.

A program egyik résztvevdéje

Kulénleges élményben volt részem a fétéren. Az
Evenita ,Oromtanc” nevl tancklub hoélgytagjai —

Orémtanc Zalaszentgréton

akik mar hosszu ideje egy nagyszer(d kozOsséget
alkotnak — most is 6sszegylltek, hogy egyltt mo-
zogjanak, beszélgessenek, orlljenek egymas tar-
sasaganak.
Az ,Eletet az éveknek” Zala megyei szervezete az
Aktiv Magyarorszagért program tamogatasaval va-
I6sitotta meg ezt a taldlkozot, ahol tobb mint egy
orat toltottlnk egyutt. Bealltam én is Kocsis Gyula,
az ,Eletet az éveknek” Zala megyei vezetdje mellé
a holgyek koézé. Es mondhatom: remek hangulat-
ban, sok mosollyal, mozgassal és beszélgetéssel
telt az id6.
Ez az alkalom ismét ravilagitott arra, mennyire fon-
tos az id6skorban a mozgas, az egészség megdrzé-
se és az a kozOsségi élmény, amit egy ilyen prog-
ram adhat. Boldog id6sek = boldog k&zosség!
Halas vagyok, hogy részese lehettem, és biztatok
mindenkit: mozogjunk, tancoljunk, éljink aktivan
— kortdl figgetlentl!

A program egyik résztvevdéje
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Az vagy, amit megeszel, egy kis mozgassal...

Megyei szbvetséglink a ,Mozgassal-Tudassal az Ak-
tiv Id6éskorért Program” keretében 2025. augusztus
25-re szervezett az egészséges taplalkozassal kap-
csolatos el6adasokat és bemutatét ,Az vagy, amit
megeszel” cimmel, Fertészentmikléson, a Szabad-
id6kozpont és Konyvtar kozosségi termében.

A program célja az volt, hogy a klubvezeték be-
vonasaval széles kérben kapjanak informaciot az
.Eletet az éveknek” Megyei Klubtanacshoz tartozé
klubtagok az egészségesebb taplalkozasrdél, nem
utolsé sorban a fontosabb informacidkat tartalmazé
szakmai anyagok elérhet6ségérél. A program kez-
dése el6tt Zsambokiné Buday Anna elndk kdszon-
tétte a 46 megjelent klubtagot, és neviikben is az
els6 el6adot, Esik Juditot. Judit dietetikus, egész-
ségtan tanar, valamint tanc-, zumba- és rehabilita-
cios pilates oktatd. Tagja a MDOSZ sporttaplalkozas
munkacsoportnak.

El6addsdban beszélt az ,okos tanyérrél”, az élet-
maodorvostan hat teriletér6l, a helyes étkezésrdl,
a legfontosabb élelmiszerekrdl, azok aranyairdl, a
folyadékszikséglet kielégitésének lehetéségeirdl és
még szamtalan hasznos dologrél. Végil bemutat-
ta, hol érhetik el az interneten a szakmailag meg-
alapozott informacidkat az érdekl6dé klubtagok. Az
étkezés mellett sok szd esett a mozgasrdél, annak
fontossagarol, formairdl. Kézés mozgasra is invi-
talta a résztvevOket Fert6szentmiklds polgarmes-
terének rovid koszént6je utanra, aki a rendkivili
képviselbtestileti Ulés szlinetében érkezett meg a
programunkra.

A jé hangulatu, kellemes mozgast kévetéen kezdd-
dott meg Czérna Szabolcs el6adasa a ganoterapiarol,
a termékek elérhet6ségérol és haszndlatuk kedve-
z6 élettani hatasairdl. El6adasat gyakorlati bemu-
tatoval zarta, ahol a termékek kodstoldsa révén a

jelenlévOk az elmélet utan gyakorlatban is ismer-
kedhettek a termékekkel.

Az el6adasok utan Zsambokiné Buday Anna arra
kérte a résztvevd klubvezetbket, hogy mai ta-
pasztalataikat osszak meg klubtagjaikkal, maguk
is alkalmazzak a megismert mddszereket, a helyi
klubok igénye esetén a megyei szervezet kdzrem(-
kodik el6adok biztositasaban.
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Varunk Simegen

Koszontsuk egyutt az aj évet!
POTSZILVESZTER SUMEGEN

Hotel Kapitany Wellness és Konferencia****
(8830 Simeg, Toth Tivadar ut 19.)
2026. januar 5-6-7-8. (hétfo-kedd-szerda-csitortok)

Az egyik legnépszeriibb k6zosségépité programunk,
a potszilveszter. Az el6z6 évekhez hasonldan,
koszontslik ismét egyltt az Uj évet, Uj helyszinen,
Simegen, a négycsillagos Hotel Kapitanyban. A térténelmi
koérnyezetben épllt szélloda keleti hangulatu furd6jével,
kulénleges wellness szolgaltatdsaival, hagyomanyos
és kimélé konyhdjaval, gazdag programkinalataval
a nyugalom és fellidllés luxusat kindlja. Az épuletet
koruloleld szép és nyugodt kornyezet a kivalod
kikapcsolddasi lehet6ségek mellett segit visszarepllni az
id6ben, betekintést nyerhetiink a kozépkor hangulataba.
A legtobb szoba balkonjardl koézvetlenll a Stimegi var
panoramajaban gyonyorkodhetliink, amely oltalmazon
tornyosul az alatta eltertild varos folé. Aki lazitani
szeretne, valaszthat a kulonleges furd6k és masszazsok
kozul, amelyek garantaltan kielégitik mindenki igényét
és felfrisstilést nyGjtanak. A flirdézés mellett tervezink
fakultativ programokat is. A gazdag latnivaldk sora
kellemes sétaval elérheték. A program biztositja, hogy
kellemesen toltsiik el ezt a par napot, és szép élményekkel
gazdagodva térjunk haza.

A szallodatél mintegy 400 méternyire, kozvetlenl
a SUmegi var tovében, a fedett Torténelmi
Rendezvénycsarnokban rendezik meg a Magyarorszagon
egyedulallé Torténelmi lovasjatékokat, amellyel a végvari
hésok el6tt tisztelegnek. A nap fénypontja a Kozépkori
lakoma, ahol a kor hagyomanyainak megfeleléen az
étkezés kézzel torténik.

A SUmegi var az orszag egyik legszebb, viszonylag épen
megmaradt kozépkori erddje, amely a kornyezetébdl
magasan kiemelked6 kopar hegytetére éplilt. Megnézziik
a Puspoki Palotat, az Urunk Mennybemenetele Plébania-
templomot, amelyet a 18. szazadig allt Szent Katalin
templom helyére épittette Padanyi Bird Marton plspok
1756-ban. Széchényi Gyotrgy veszprémi plspok (1648-
58) alapitotta a Ferences-templomot és kolostort, a
Hinté-és kocsi kiallitast, amely a varkapitany sajat
gyljteménye, amit a ,A mult megbecstilésén épll a jelen”
szellemében alakitott ki. A gyljtemény egyedi, hiszen
Magyarorszagon ezen kivil csak Keszthelyen talalhato
ilyen témaju kiallitds. Megnézziik a Puspoki Palotahoz
tartozd, az orszag egyik legimpozansabb és kiemelkedd
500 éves torténelmi multtal rendelkez6 321m?2-en
eltertlé ,foldalatti mennyorszag”-ot, az 1210-ben
|étrehozott kazamatarendszert is. A kézmlves boraszat
és szOI6birtok mara mar a pince megalmodojanak nevét,
az Egly csaladi nevet viseli. Mind-mind olyan latnivalf,
melyet mindenkinek latnia kell, aki Siimegre latogat!

Utazas: egyénileg.

A jelentkezési lapon elGzetesen jelezni kell, hogy
érkezéskor/hazautazaskor hanyan igénylik a szalloda
és az autdbusz, illetve vasutallomas kozott a transzfer
lehet6séget 650-650 forintért, melyet a helyszinen,
a Kapitany Hotelnél a programszervezéknek kell
kifizetni.

Részvételi dij a Szovetseg klubjaihoz tartozoknak:
Egyagyas szobaban: 105.000 Ft/f6/4 nap, IFA-val egytt
(3 éjszaka)

Kétadgyas szobaban: 85.000 Ft/f6/4 nap, IFA-val egyiitt
(3 éjszaka)

A kedvezmény igénybevételéhez a Jelentkezési
lapon nyilatkozni kell arrél, hogy az igénybe vevo
klub rendelkezik-e érvényes klubkartyaval.

Részveételi dij a nem Szdvetséginkhoz tartozéknak:
Egyagyas szobaban: 108.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka),
IFA-val egyiitt
Kétagyas szobaban: 88.000 Ft/f6/4 nap (3 éjszaka),
IFAval egyutt

Az ar tartalmazza:

Standard egy-, illetve kétagyas szobaban a szallast
félpanzioval =~ (bdséges  blféreggeli,  svédasztalos
vacsora), az AFA-t; az idegenforgalmi adét; a Kaplidzsa-
fird6: Uszomedence, wellness medence, pezsg6fiirdd,
infra szauna, finn szauna, g6zkabin, fitneszterem,
a furd6kdpeny ingyenes hasznalatat, tartalmazza a
Szbvetség altal szervezett filmvetitésen, valamint az
él6zenés, pétszilveszteri bulin valo részvételt.

A szabadtéri parkoldhelyen a parkolas dijtalan. Mélygardazs
2.000 Ft/éjszaka korlatozott szdmban vehet6 igénybe.
Szobak elfoglalasa az érkezés napjan 15.00 6ratél,
a szobak elhagydsa az elutazas napjan 11.00 oraig.

Programok:
2026. januar 6-an (kedden)

1. SUmegi séta

Indulds tébb csoportban, csusztatott idépontokban a
hotel bejarata eldl. A séta varhaté idGtartama a latnivalok
megtekintésével egyltt max.4 ora.

Kénnyld  séta keretében megismerjik  Simeg
nevezetességeit. Megnézziik a Plispoki Palotat, amelynek
2018 és 2021 kozott a komplex miemléki felljitasa
megtortént, az Urunk Mennybemenetele Plébania-
templomot, a Sarlds Boldogasszony Ferences-templomot
az Utazokocsi és Hintomuzeumot is. A séta soran
elldtogatunk a Palota Pince Bormuzeumba, ahol egy
rovid ismerteté utdn, egy pohar bort is megkdstolunk.
A séta Osszkoltsége  belépbkkel, borkdstoloval,
tarlatvezetésekkel egyltt; 3.500 Ft/fo.

A részvételi koltséget a részvételi dijjal egyutt kell
befizetni!

2. Sumegi var

Indulas tébb csoportban, csusztatott idépontokban a
hotel bejarata el6l. A séta varhatd idétartama kb.2,5
ora. Kivalo idegenvezetd kiséretével megnézzik
Stmeg varat az orszag egyik legszebb, viszonylag épen
megmaradt kozépkori erddjét. A kézmlives mihelyek,
a kozépkori konyha, borozd, fegyverek és a bels6
varudvarbol nyild kinzékamra igazi kézépkori hangulatot
teremt. Megtekintjik a plUspoki haldszobat, fogads- és
tanacstermet, a varkapolnat és a var torténetét bemutatd
kiallitétermet.

A latogatds Osszkoltsége belépOkkel, idegenvezetéssel
egyltt 2.500 Ft/fo.



Varunk Simegen
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A program csak elfogadhaté idéjarasi viszonyok
mellett indul. Havas, csusz6s idoben a nehéz
megkozelités miatt a var zarva tart!

Amennyiben a program megtarthaté, a 2.500 Ft-
os belépo arat a hotelben a szervezoi asztalnal kell
befizetni, 2026. januar 5-én, hétfon 21:30 oraig!

3. Torténelmi lovasjatékok kozépkori lakomaval (a
kozépkori lakoma fakultativ program)

Indulds a hotel bejarata el6l 15.45 6rakor, a varhaté
visszaérkezés kb.19.30 drakor.

A mi(sor nyitdnyaként egy spanyol lovaskarusszel
bemutatoét latunk. A varkapitany andaltz lovainak kénnyed
mozdulatai a zenével harmdniaban paratlan latvanyt és
élményt nyljtanak. Kivalo lovasok, a spanyol lovasiskola
széles repertoarjabdl adnak lenylig6z6 bemutatot.

A spanyol lovas karusszelt lovagi torna bemutatdk
kovetik. A misor fObb elemei a kdézépkor lovagi tornait
idézik vissza, igy az Ugyességi fegyverbemutaté —
ijdszat, csatacsillag-, csatabard-, dardahajitas —
gyalogosan és lovon, a lovas- és gyalogos bajvivas
(kardokkal, pajzsokkal, buzogannyal stb.) egyarant része
az el6adasnak. A szerepl6k mindvégig korabeli jelmezben
lesznek, a hangulatot és szinvonalat a narrator és a
megdfeleld zenei alafestés is noveli. A mongol lovas
kaszkad6rok lendlletes és latvanyos musoraval zarul
az el6adas! A miisor megtekintése a Varkapitany
ajandéka!

A program folytatédsa a kozépkori lakoma (fakultativ
program!), amely a kdvetkezd fogasokbdl all: aperitifként
cserszegi palinka hamuban silt pogacsaval, kézépkori
leves flist6lt szalonna kockakkal, kemencében siit ropogos
libacomb, véres hurka a Varkapitany mintagazdasagabdl,
egészben sllt burgonya, kukoricaprésza, végvari
kaposztasalata, vitézek gylimolcsés pitéje, valamint a
lovagok kedvenc folyd fehér- és vorosbora, asvanyviz.
Avacsoranvalo részvételi szandékot jelentkezéskor
kell jelezni és a 3.000 Ft/fo kedvezményes
részvételi koltséget a részveételi dijjal egyutt kell
befizetni!

4. Most is lesz filmvetités és utana beszélgetés. Olyan
filmet kereslink, ami legalabb olyan népszer( lesz a
korotokben, mint a Szerelempatak, a Minden végzet és a
Jatsz6 n6 cimd filmek.

2026. januar 7-én (szerdan)

1. SUmegi séta

Indulds tobb csoportban, csusztatott idépontokban a
hotel bejarata eldl. A séta varhaté idétartama, a latnivalok
megtekintésével egyltt max.4 éra. A séta tartalmat lasd
az el6z6 nap programjanal.

A séta Osszkoltsége  belépbkkel,
tarlatvezetésekkel egyltt 3.500 Ft/fo6.
A részvételi koltséget a részvételi dijjal egyutt kell
befizetni!

2. SUmegi var

Indulds tébb csoportban, csusztatott id6pontokban a hotel
bejarata el6l. A séta varhatdé idétartama kb.2,5 éra. A
varlatogatds programjat ldsd az el6z6 nap programjanal.
A latogatasok Osszkoltsége belépbkkel, idegenvezetéssel
egyiitt 2.500 Ft/fé.

A program elfogadhaté idéjarasi viszonyok mellett
indul. Havas, jeges, cslisz6s id6ben a var zarva tart!
Az 2.500 Ft-os belépo arat a hotelben, a szervezo6i
asztalnal kell befizetni 2026. januar 5-én, hétfén
21:30 6raig!

3. El6zenés, tancos mulatsag.

borkdstoldval,

Programunk egyik kiemelt eseménye lesz a 2026. januar
7-én (szerdan) este 8 6ratol a potszilveszteri buli.

Szokasunkhoz hiven idén kedden és szerdan is veliink
lesznek az egészségligyi szolgaltatasokat nyujtd partnereink
és a sajat termékeiket forgalmazdé vallalkozok is.

Lesz 6romtanc, orvosi tanacsadas is!!!

Jelentkezési hatarido: 2025. oktober 25.

A jelentkezést kovetéen visszaigazolast kuldink
e-mail formatumban a jelentkezés elfogadasardl.

Jelentkezés maodja:

Csak a felhivasunkhoz csatolt jelentkezési lap
megkiildésével. Telefonon, sms-ben jelentkezést
nem tudunk elfogadni!!!

Részvételi dij befizetésének hatarideje: 2025.
november 15.
Kérjik, hogy a befizetést kovetéen, a befizetést

igazold bizonylat masolatat sziveskedjetek megkuldeni
Szévetséglinknek (postacim: Nyugdijas Klubok és Idések
.Eletet az éveknek” Orszagos Szévetsége, 1067 Budapest,
Benczur u. 45.). Ezzel egyid6ben a résztvevék név
szerinti listajat is kuldjétek meg e-mail formajaban:
eletetazeveknekfesztival@gmail.com cimre. Kérjiik,

irjatok meg, kik keriiljenek egy szobaba.

Lemondasi feltételek:

A részvétel visszamondasa 2025. november 29-
ig kotbérmentes, ezt kovetéen — az indokolt
lemondastol eltekintve — 10%-0s koltséget kell
szamolnunk.

Tajékoztatunk, hogy a helyszinen az eldre befizetett

kirandulasok lemondasat nem all moédunkban
elfogadni. Az arat csak el6zetesen, irasban
tortént lemondas esetén, kifejezetten orvosi

igazolas mellett tudjuk visszafizetni. A megadott
részvételi dij szamitasanal mindig figyelembe
vessziik a résztvevok szamat. Ha valaki lemondana
a kirandulast, utélag ezzel az oOsszeggel nem
emelhetjiik meg a tobbi résztvevo részvételi dijat.
Kérjiik, hogy ezt figyelembe véve, koriiltekintéen
jelentkezzetek a fizet6s programokra!

A jelentkezéseket a jelentkezések sorrendjében
fogadjuk el. Mind6sszesen 300 f6 részvétele lehetséges.

2025. december 12-ig részletes programot kuldink
a résztvevéknek. A programra szeretettel varunk
csaladtagokat, kiséroket is.

Jelentkezés és informacié kérhetd:

Nyugdijas Klubok és Id3sek ,Eletet az éveknek” Orszagos
Szovetsége 1068 Budapest, Benczur u. 45. 4. emelet,
tel.: +36 1 327-0118, Zavaros Jozsef programszervezotdl
a +36/30/996-1236 telefonszamon,

valamint az eletetazeveknekfesztival@gmail.com email

cimen.

] Nyugdijas Klubok és Idések
»Eletet az éveknek” Orszagos Szovetsége
programszervezoi



Kérjik olvashatéan téltsétek ki a jelentkezési lapot!
Bekiildési hatarid6: 2025. oktéber 25.

Bekildési cim: eletetazeveknekfesztival@gmail.com
JELENTKEZESI LAP

Koszontsuk egyitt az aj évet! POTSZILVESZTER SUMEGEN
KAPITANY WELLNESS ES KONFERENCIA * * * x
2026. januar 5-8. (hétf6-csiitortok)

CSOPORTOS ES EGYENI JELENTKEZESEKHEZ

NI Y (Lo iYoo) o ol a1S1VZ= R
A csoport vezetdjének/ EQYEni JEleNtKEZO NEVEX: .........ccoociiiiiieiceeee ettt sne e

Levelezési CiM: VAIMEGYE: ...t IrANyitoSzam: .....cccoeeveeeeeeeeeee
VA0S weieteeee e e e ree e S UE/ULCA: e hazszam: ..cccoooveeenennn.
TelefonsSZAmMa: ..o, =T 0 e F=T I 2 L

Rendelkeziink érvényes klubtagsagi kartyaval: igen - nem (a megfeleld valaszt kérjik alahdzni)

JelentkezOk/jelentkezd szama Osszesen: ................ fo

Ebbdl a Szovetség tagja: ................ f6, nem tagja a Szévetségnek: ............... f6

Szallast ................ fo részére kérink: ............ db egyagyas szobét, ............. db kétagyas szobat
Sumegi sétara: jelentkezdk szama: ............ f6, Kozépkori lakomara jelentkezk szama: .......... fé

EQYED KEIES (KEIEKESSZEK SED.) .uiiviieiieiceiciceeeteete ettt ettt et ettt e et e et e et e etesbe st e sbesbesbesbeaneassensenseaeseeseesenes
Tudomasul veszem, hogy a befizetést kdvetéen, amelynek hatarideje 2025. november 15.,
» a befizetést igazol6 bizonylat masolatat, a Szévetség részére postai Uton,

» az utazok névsorat (egy szobaba kerill6k nevét) a szallodai helyfoglalashoz egyidejlileg elkildom
az eletetazeveknekfesztival@gmail.com cimre.

Vallalom tovabba a jelentkez6k tajékoztatasat arrol, hogy visszatéritésre csak indokolt eset-
ben (korhazi kezelés, halaleset, természeti katasztrofa) van lehetoség!

A szdllodahoz az utazas egyénileg torténik._Amennyiben érkezéskor - tavozaskor transzfert akar/
akarnak igénybe venni az autobusz allomas vagy a palyaudvar és a hotel kozott, amelynek koltsége
650-650 Ft a kovetkez6 adatok megadasara van sziikség:

Erkezéskor

Simeg autdbusz allomasra, érkezés id6pontja: ................ ora ............ PEIC .ccoovevennens 6
Sumeg palyaudvarra, érkezés idépontja: .............. (o] - TP PErC ..coveeeene o
Indulaskor

Simeg autdbusz allomasrodl, indulds idépontja: ............... ora ..o PErc ....cceoeen.e. fo
Sumeg palyaudvarrdl, indulas idépontja: ............... Ofd...ccu..... PErC ..ocoveveeee fo

A transzfer koéltségeit érkezéskor és tavozasnal a szallodanal kell, le- és felszallaskor a program-
szervezoknek kifizetni!

Az itt kozolt adatokat a Szovetség adatvédelmi szabdlyzataban foglaltaknak megfeleléen kezeljik. A
szabalyzat elolvashatdé a www.eletetazeveknek.hu oldalon.

alairas

*ide kérjlk irni az egyéni jelentkezOk nevét. Az egyéni jelentkez6k mindenképpen tlintessék fel, hogy melyik klub tagjai, ha
klubtagok.




Bizottsagi hirek
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NEVEZESI
,MESEK SZARNYAN” MESEMONDOK
ORSZAGOS TALALKOZOIA

LAP

Kedves Nyugdijas Tagjaink!
Az Orszagos Kulturadlis Bizottsdg meséket kedve-
|6 nyugdijas tarsaink részére mesemondé talal-
kozét hirdet.
A talalkozo6 helyszine: KULT7

1075 Budapest, Kirdly utca 11.
A taldlkoz6 id6pontja: 2025. szeptember 18.
10 é6ra

Nevezési hataridé: 2025. szeptember 13.
Jelentkezési cim: generacio2017@gmail.com

Kérjik megadni a kovetkez6 adatokat:
RESZLVEVD NEVE: ..o
Lakcime (VArmegye iS): ..coocvveeeeeeeeeeeeceeeeene
TelefoNSZAMA: ..o e
E-mail cime: oo
Klubja Neve: ...
Klubja Cime: .o

A mUsorszam cime, szerzlje:

KISEIrOK SZAMA: oo .

,Eletet az éveknek” Klubszévetség tagja: igen -
nem (A megfelel6t, kérjik alahdznil)

Kérjlik, a Nevezési lapokat a hatarido figyelem-
bevételével sziveskedjetek pontosan kitdlteni!

Kbdszdnjuk!
Minden Nyugdijas Tarsunknak jo felkészlilést

kivanunk!

DAtUM oo

alairas

Verseny az egészségért

A Nyugdijas klubok és Id6sek ,Eletet az Evek-
nek” Orszagos Szovetség Egészségligyi Bizottsa-
ga Orszagos Egészség vetélkeddt szervez.

A versenyre varmegyei szinten 2025. oktdber
21-én a varmegyei elnokdk és az egészségigyi
bizottsagba delegalt tagok koordinalasaval az al-
taluk kivalasztott helyszinen kerl sor.

A legtdobb pontot elért csapat vesz részt az or-
szagos versenyen Budapesten, 2025. november
27-én.

Az els6 3 helyezett értékes jutalomban részesdil.
A vetélked6re a nevezési hatarid6: 2025. szep-
tember 26.

A verseny személyes részvétellel, csapatverseny
formajaban zajlik, 3 f6s csoportokban.

A klubvezeték a varmegyei elnokoéktdl hamaro-
san megkapjak a vetélkedore sz6l6 felhivast és a
nevezési lapot, amelyeket a megadott hataridére
el kell juttatni a megadott cimre. A varmegyei
egészségligyi bizottsagi tagok a nevezd klubok-
bdl szervez6dott csapatok vezetéivel, illetve a
vetélked6t szervez6 bizottsaggal lesznek kap-
csolatban az esetleg felmerilé kérdések tekinte-
tében.

A vetélkedd témakoreihez kapcsoldédd ismeret-
anyagokat minden egészségligyi bizottsagi tag
részére megklldjik, akik azokat tovabbitjak a
klubvezetdk felé.

Témakorok:

» Az id6skori mozgas fontossaga,

» Demencia,

» Tarsas kapcsolatok szerepe idéskorban,

» Tudatos taplalkozas jelent6sége idGskorban,
» Az id6s6do bér.

Varjuk a nevezéseket!

Kovdcs Erzsébet,
az egészségugyi bizottsag elndke

XVIII. Orszagos Tekeverseny
2025. oktéber 30-an 10-14 dra kozott rendezi
meg a szbvetség sportbizottsaga a XVIII. Orsza-
gos Tekeverseny versenyt.

Helye: BKV El6re Tekecsarnok, Budapest, VIII.,
Sport u. 4.

A részletes versenykiirds honlapunkon olvashaté.



https://www.eletetazeveknek.hu/
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Vidam Tancosok Fonyddon

Augusztus 22-én a Nyugdijasklubok ,Eletet az
Eveknek” Baranya varmegye ,Viddm Tancosok
Klubja” ismét élményekkel teli napot toltétt Fo-
nyédon. A fonyddi 6rémtancosok mar az alloma-
son szeretettel fogadtak bennlinket. A megérkezést
kovetben a fotéren 6romtanccal kezdtlik a napot.
Majd a Gybngyhalasz étteremben elfogyasztott fi-
nom ebéd utan, ismét jott a mozgas. Felgyalogol-
tunk a hegyen levd kilatdba, ahol gyonyorkodtiink
a Balaton szépségében. A gyaloglas utdn nem vol-
tunk még elég faradtak, ezért ismét jott a jé han-
gulatd, viddm 6rémtanc. Gyalogoltunk, tancoltunk,
énekeltliink. Az id6jaras ugyan nem volt alkalmas
a flirdésre, de ,lubickoltunk” a boldogsagban, a vi-
damsagban. Ilyen események emlékeztetnek ben-
niinket arra, hogy milyen fontos a kdzésség, amely
0sszekot bennlinket. J6 volt egyitt lenni! Minden-
kinek hala és kdszonet!
Nagy Marika
mozgas nagykovet

Dunaujvarosi
Kalandparki kavalkad

Megérdemelten volt nagy sikere augusztus 2-an az
Uj helyen, a volt Vidam Park terliletén a Dunaudjva-
rosi Kalandparki kavalkad elnevezés( programnak.
A rendezvényen tobb mint 500-an jelentek meg,
a Nyugdijas Szervezetek ,Eletet az éveknek” Fejér
varmegyei Szovetség tagjai is szép szammal vettek
részt.
Jo volt latni, ahogy megtoltotték élettel a szépkoruak
és a fiatalok a Kalandparkot. A kulturdlis bemutaté
utdn k6z0s 6romtanc is volt.
Az egészség meglrzése érdekében a nap folyaman
lattuk az Eletmdddal az Egészségért szlirGbuszt,
kitelepilt a Dunaujvarosi Rendbrkapitanysag Bln-
megelbzési Osztalya, a Déli Nyugdijas Szovetkezet,
a Rackereszturi Nyugdijas Egyestilet kézm(ivesei és
az Elit cip6.
A gyaloglas soran is, aktiv, segitd résztvevd volt
Mezei Zsolt alpolgarmester.
A rendezvény szervezését a Szallitdm( Nyugdijas
Barati Kér és Dunauljvéros Onkormanyzata tamo-
gatta. A program a ,Mozgdassal-Tuddassal az Aktiv
Id6skorért 2025" palyazat keretén belll valdsult
Szecsodi Jozsefné
Fejér varmegyei elnok
. :1.'_.|Je.L T

meg.

Orémténc Gybrben

Augusztus 23-24-én GyOrben rendezték meg a
Rejuniva Magyarorszag Szenior Sportjatékok és
Mozgasfesztivalt. Az els6 nap a rekreaciérdél szdlt.
A megnyitdn koszontét mondott Révész Mariusz
allamtitkar és prof. dr. Fridler Ferenc, a Széchenyi
Istvan Egyetem rektora.

Ezutan kezdddott a kdzos téancolas. Kozel 800 sze-
nior 6romtancos tancolta egyik tancot a masik utan
rovid pihendkkel megszakitva. Felemel6 érzés volt
egyltt mozdulni, Iépni, tancolni és atélni a kozos
tancolds 6romét. Akar merre néztem boldog, vi-
dam, mosolygd emberek Iéptek, mozdultak egyitt
a tancoktatok vezényszavaira, a zene ritmusara.

K6zben az orszag kiilonboz6 gyalogld klubjaibol ér-
kezett mozgasra vagyo nyugdijasok a Pispok-erdd-
ben teljesitettek turat.

Az el6z6 programokkal parhuzamosan ,Aktivitas -
mozgas — sport a harmadik életszakaszban” cimu
szakmai tanacskozas zajlott. Délutan gyalogos va-
rosnézés és sarkanyhajozas szinesitette a napot.

Nagyon jol tervezett, szervezett és sok ember 6sz-

szefogasdval létrejott esemény volt. Orildk, hogy
részese lehettem ennek a napnak!

Gal llona

oromtanc oktato, Békés varmegye
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Mozgasban a VI. kerlleti Id8sek Klubja

Orémtanc és Merididntorna a mindennapokban

A VI. kerlleti Id6sek Klubjaban az elmult hdéna-
pokban Uj, oromteli szint vittek a hétkéznapokba
a rendszeres mozgasos foglalkozasok. Két hdnapja
indult el a merididntorna, egy hdénapja pedig nagy
sikerrel vette kezdetét a szenior éromtanc is. Cé-
lunk, hogy a heti rendszeres gyogytorna mellett
még tébb mozgasos program szinesitse a klub havi
kinalatat, tdmogatva id6seink testi-lelki jollétét.

A nyari id6szakban kéthetente szervezziik meg az
oromtanc foglalkozasokat, de 6sszel mar heti rend-
szerességgel szeretnénk biztositani ezt a kllonle-
ges élményt, természetesen tovabbra is képzett
oktatd vezetésével. A résztvevék 6rommel és lelke-
sedéssel vesznek részt a programon: a tanccsoport
O0tvozi a hagyomanyos és modern tancelemeket,

Hir‘ 1=.5- ; ] th@j?

.

magyar zenékkel, sajat koreografidkkal, egyedi
hangulattal és energiaval fliszerezve.
Az 6romtanc sokkal tébb, mint egyszer( testmoz-
gas: alapértékeink kozé tartozik a mosoly, a vidam-
sag, a lendllet, a pozitiv életszemlélet, a szeretet,
a segitékészség és egymas elfogadasa. Ez a moz-
gasforma kénnyen elsajatithatd, kiméli az izllete-
ket és izmokat, mikézben rendkivil sokrétl pozitiv
hatast gyakorol a résztvevdk egészségére.
Hiszlink abban, hogy a mozgas, a koz6sségi éimény
és a zene ereje képes Uj energidkat mozgdsitani,
kortél fliggetlendl. A klub célja, hogy minden tag-
ja 6rommel, biztonsagban és aktivan élje meg a
mindennapokat és ebben a szenior 6romtanc és a
merididantorna is fontos szerepet jatszik.
Kosztolanyi Timea
klubvezeto

Malombajnoksag Agyagosszergényben

Augusztus 30-an Agyagosszergényben vett részt
néhany tagunk a Kozi Horvath Jozsef Népfdiskola
szervezésében az I. Malombajnoksagon. Mindenki
mindenkivel harom partit jatszott, jocskan bele-
csUsztak a délutanba. Fiatalok és idések parharca
volt, de nem vérre ment a jaték, felettébb vidam
délelottot toltottek egyltt. A fiatalsag tovabb birta

a koncentracidt, de az egyesilet tagjai is helytall-
tak. Az eseményen részt vett Szab6é Eva, Molnar
Imréné, Rosta Endre és Kissné Horvath Julia, ta-
mogatasként Asztalos Gyulané is végig kisérte a
versenyt. Az els6 két helyezést az ifjusag vitte el,
de Molnar Imréné kis kulonbséggel harmadikként
végzett, am senki sem tért haza ajandék nélkal.
Kissné Horvath Julia
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Kulturalis seregszemle Matrasz6l0son

Matrasz6l6sén a Széléfurt Nyugdijas Klub szerve-
zésében és lebonyolitasaban nagyszer(l kulturalis
napon vettek részt az ,Eletet az éveknek” Nyug-
dijas Szovetség Nograd varmegyei szervezetének
klubtagjai. )

A kulturdlis seregszemle megnyitéjan Nagy Adam
polgarmester elmondta, személyesen is fontosnak
tartja, hogy a mi korosztalyunk tagjai rendszeresen
taldlkozzanak, szinvonalas programokkal tegyék
minél szinesebbé k&zosségi életliket.

Kiallitott mdveivel bemutatkozott Egri Istvan fafa-
ragé mivész, aki egyedi, attort technikaval alkot
maradandét.

A rendezvénylink bizonyitotta, mennyire sokféle ér-
tékes tudassal rendelkeziink: tobben mondtak ver-
set, csodalatosan énekeltek, felléptek néptancosok
és szenior tancosok. Hallhattunk csasztuskakat, de-
rilhettiink viddm vicceken. Volt itt kabaré jelenet,
végll a karancsaljai Havanna Tancklub fergeteges,
Eurépa bajnoki, majd vilagbajnoki tancaival zarult
a mlsor. Ok még egy kodzos tancra is meginvitaltak
bennlnket.

Végll a klubok képvisel6i emléklapot vehettek at.
Elismerés illeti meg a Sz46l6flrt Nyugdijas Klub ve-
zetdjét a mdlsorrend felallitdsdért, nagyszerilen
sikerlilt a hangulatot fokozni. Elismerésink és ko-

szonetiink a rendezvényen segit6é tagoknak, a gaz-
dagon teritett asztalokért!
Koszonjik szépen a teleplilés csapatmunkajat,
mert ezt csak egyltt tudtdk ilyen szinvonalasan
megszervezni!
Es a nap még nem ért véget! Vendéglatoink ja-
vaslatara gyalogoltunk is: meghivtuk Nagy Adéam
polgarmestert egy kozos gyaloglasra a helyi Szent
Erzsébet templomhoz. Tajékoztattuk a ,Mozgassal-
tuddssal az aktiv id0s korért” szdvetségi progra-
munkrél, igy a sok (lés utdn mozogtunk is!

Lovas llona

Szanazugi randevl

Kozel szézan vettek részt az ,Elete az éveknek” Bé-
kés varmegyei Nyugdijas Egyeslletek SzOvetsége
altal szervezett rendezvényen Szanazugban. Ren-
dezvénylinket jelenlétével megtisztelte Szalai Antal
az Orszagos SzOvetség alelnoke is.

Megérkezésiink utan Zalai Jézsefné az egyesllet
elndke kdszontotte a résztvevdket és ismertette a
kézeljévOben esedékes programokat.

Ko6z0s gyaloglds utan jutottunk el a kikétébe, ahon-
nan hajoval tettliink egy kirandulast a Kett0s-Ko-
ros folyon. Majd ismét koz6s gyaloglassal jutottunk
vissza a rendezvény helyszinére. Ismerkedtlink,
beszélgettlink, tébben kartyaztak, tarsasjatékot
= e 5 | ead

jatszottak. Lehet6ség volt latasvizsgalaton Borsodi
Petra latszerész és hallasvizsgalaton a GEERS Hal-
lascentrumbdl Hangd Mariann koézrem(ikodésével
részt venni. A finom ebéd mellé édes dinnyével is
megvendégeltek bennlinket.

Kosz6njik a BGA Zrt.-nek, a Békés Varmegyei
Rendérfékapitanysagnak és a Soproni sorézének a
tamogatasat.

J6 volt Uj tagokkal megismerkedni, régi ismer6sok-
kel talalkozni. Sokunkban megfogalmazddott, hogy
jovore ismét eljoviink, hisz nagyon jol éreztiik ma-
gunkat!
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A Beseny0 a 2000-es években Alapitvany Nyugdijas Klubja augusztus 20-i Szent Istvan iinnepén a klu-
bon beliil miikodoé Szivarvany Dalkor adott az iinnephez mélté miisort.
Bérczes Tivadarné, a Beseny6 Nyugdijas Klub vezetdje

Latogatas az etyeki Korda Filmstudioban

A Szentendrei Kék Duna Nyugdijas Klub 36 tagja
els6 félévi programunk keretében ellatogatott az
etyeki Korda Filmstudidéba. A képzett vezetbk altal
bemutatott élménytiran megismerhettiik a névadd
Korda Sandor (1893-1956) életét, a filmkészités
fontosabb allomasait, a stabtagok munkajat. Meg-
tudtuk, hogy Korda Sandor 1916-ban a Kolozsvari
Corvin Filmgyar férendezdje lett, 1917-ben Pesten
is megalapitotta a Corvin Filmgyarat, mely a ma-
gyar filmgyartas fellegvarava valt. Korda rovid ideig
Bécsben, Berlinben és Hollywoodban is rendezett.
1931-ben Londonba koéltozott, az angol filmgyar-
tas megteremtbjeként lett igazan elismert rendezé,
kilon6ésen a szines filmek megjelenését kdvetden
értékelték kiemelkedd latvany technikait.

A névadd bemutatdsa utdn részletesen megis-
merhettik a filmgyartds menetét a forgatokonyv
elfogadasatoél a szerepl6 valogatdson, a ruha ki-
valasztdsan at, valamint a filmforgatas kulonbo-
z6 szakaszait. Az egyes hang effektusokat, hattér
trikkoket ki is probalhattunk. Ezutédn az életnagy-
sagu diszlet-varos sok érdekes latnivaldjat mutat-
tak be.

Sajnos a szigoru titoktartasi és biztonsagi szaba-
lyok miatt a filmforgatdsok, a studiék nem latogat-

haték. Azonban igy is kellemes élményekkel, és a
kilénb6z6 varosok, kiilonboz6é korok korh( éplle-
teinek érdekes fotdival lettlink gazdagabbak.

Tekintettel arra, hogy klubunk létszama folyamato-
san bévll, az 6szi programunkban ismét szerepel
az etyeki filmstudié, hogy az Uj tagok is részesei
lehessenek ennek az élménynek, vagy azon klub-
tagok, akik tavasszal egyéb ok miatt nem tudtak
vellnk tartani.

Szammer Zsuzsa,
a Kék Duna Nyugdijas Klub tagja, Szentendrérol

Szivbol jovo talalkozas Veszpremben
Felemel6 és 6romteli pillanatok részesei lehettiink augusztus 4-én: egyesliletiink 6t tagjaval meglato-
gattuk a Zalaegerszegi Sziv és Erbeteg Egyeslilet régi, szeretett tagjat, Sarikat, aki kozel két éve, férje
elvesztése 6ta él bentlakasos otthonban Veszprémben.
A taldlkozas szivmelenget6 és meghato volt. Sarikat nemcsak mosolyunkkal és 6lelésiinkkel leptiik meg,
hanem egy rogtonzott, viddm budapesti dalcsokorral is, amely 6rémet lopott a szivébe, és meghitt han-
gulatot teremtett a k6zos percekhez. 16 volt Iatni, milyen jo egészségnek 6rvend, mennyire jél néz ki,
milyen der(s lelkilettel fogadott minket.
A latogatas létrejottéért kilon koszénetet mondunk Sarika leanyanak, Csillanak és férjének, akik szere-
tetteljes tamogatasukkal lehet6vé tették szamunkra ezt a meghato talalkozast.
Sarika jelenleg gyonyorien parkositott kérnyezetben él, csaladjahoz kozel, méltd nyugalomban és gon-
doskodasban. Minden kedves ismerdsének és az egyesiilet valamennyi tagjanak szeretettel kiildi idvoz-
letét, és boldogan gondol vissza a k6zosen eltoltott szép idGszakra. Vidovicsné Bene Erzsébet



22. oldal

Klubrél klubra — megyérol megyére

Augusztus 16-an a komaromi Tourinform Iroda
szervezésében kis csapattal vettink részt a Jokai
200 rendezvényen. Az iroda munkatarsanak ve-
zetésével Eszak-Komaromban felkerestiik azokat
a helyeket, amelyek Jokai életéhez kapcsolodtak
(szul6hazat, reformatus kollégiumot, az emlékét
0rz6 muzeumot). Sok informaciot hallottunk a tor-
ténelmi korrdl, az ir6 életérdl, amelyrol a ,pletykal-
kodd asszonyok” tobb helyszinen részleteket adtak
el6. E program gyarapitotta ismereteinket Jokai
Morrol.

Természetesen a varos nevezetességeit sem
hagytuk ki: Eurdpa udvar, Szent Haromsag szo-
bor, Varoshdza és Klapka Gyorgy szobra...

Cserna Andrasné klubvezeto

Orokifjak a Jokai 200 rendezvényen
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Humor fesztival Levélen

A nagy multtal rendelkez6 eseményen a helyi napilap munkatarsa is megjelent. Cikke az ott latottak,

hallottak alapjan késziilt és a Kisalfold olvaséihoz is eljutott.

Humoros idGsek

Nyolc produkcid szérakoztatott idén a Levéli Nyug-
dijas Egyesliilet vendéglatasaval a humorfesztiva-
lon. A helyi kulturhazban elhangzott: a nevetés
hozzajarul az egészségiinkhoz.

A régmult idéktél aktualis témakig sok minden
megihlette a kedden a levéli kulturhazban rende-
zett humorfesztivalon szinpadra 1ép6 nyugdijaso-
kat. Amint azt Radak Tamas, a kulturhaz vezetéje
elmondta, ezuttal 15 telepllés 17 klubja képvisel-
tette magat a rendezvényen, melyre GyG6r-Moson-
Sopron mellett a Felvidékrol is érkeztek fellépdk.
Hérics Gézané, a vendéglatd klub nemrég megva-
lasztott elndke kdszontotte elséként a vendégeket,
a gyoér-moson-soproniak mellett a szlovakiai Ekecs
és Apacaszakallas képviseldit.

Mészely Réka cikkét idézzik

Kiss Béla polgarmester kdszonetet mondott a szer-
vez0 Levéli Nyugdijas Egyesiiletnek, hogy helytall-
nak és aktiv szerepet vallalnak a helyi nyugdijasok.
Zsambokiné Budai Anna, az Eletet az Eveknek
Gy6r-Moson-Sopron Megyei Klubszovetség elno-
ke emlékeztetett a humorfesztival induldsara, és
hangsulyozta, hogy az egészséglinkhdz hozzajarul
a humor.

Bujdos6 Zoltan, a Mosonmagyarovar és Kornyéke
Nyugdijas Egyesllet elntke arrél beszélt, hogy Ja-
nossomorjan 2015-ben szerveztek hasonlé rendez-
vényt.

A nyugdijasok sorra |éptek fel egyénileg és cso-
portosan, tobb miifajban, megnevettetve a kdzon-
séget.

Valamennyien emléklapot vehettek at.

Meghivas a rackevei Szerb Ortodox Nagyboldogasszony kolostorba

A rackevei Szerb Ortodox Nagyboldogasszony kolostor
Magyarorszag egyik legjelentésebb lelki és kulturalis
kézpontja. A XII. szazadban alapitotta Jelena Vukanovic
szerb hercegnd, II. Béla magyar kirdly felesége. Azéta
évszazadokon at a kulturdk és a spiritualitas talalkozasa-
nak kiemelked6 tanuja.

Ez Rackeve és a régié legfontosabb kulturalis és torté-
nelmi emléke. A kolostor egyedildlld remekmd, ahol a
bizanci lelkiség és a nyugat-eurdpai gétika taldlkozik —
ritka példaja Kelet és Nyugat mivészeti és szellemi 6sz-
szefonddasanak. Ma Magyarorszag allami védelme alatt
all, mint kiemelkedd jelentéségl mlemlék.

Kilonleges helyet foglal el a kolostorban a csodatévé
Nagyboldogasszony-ikon, Rackeve varosanak védelme-
zGje, amely el6tt évszazadok 6ta gydgyuldsok és csodak
torténnek. Ez az ikon ma is sok zarandokot és hivét vonz.
A kolostor Rackeve szivében, a Duna festéi partjan talal-
hat6. Gazdag freskd- és ikonvilaga kozel hozza a latoga-
tokhoz a pravoszlav mlivészetet és lelkiséget. A kolostor
nemcsak térténelmi emlék, hanem ma is él6 koz0sség:

szerzetesi élet, istentiszteletek és kulturdlis események
zajlanak falai kozott.

A komplexum részeként a latogatok szamara Uj mizeum
és kolostori ajandékbolt is nyitva all, amelyek teljessé
teszik a kulturalis, torténelmi és lelki élményt.

EzUton szeretnénk egylttm(ikodést ajanlani szervezett
csoportok latogatasaban.

Meggy6z6désiink, hogy az Ondk vendégei — legyenek a
torténelem, a kultira vagy a spiritualitas kedvel6i — k-
I6nleges élménnyel gazdagodnak majd.

A belépés 6nkéntes adomany formajaban torténik:

1500 Ft /f6

1000 Ft nyugdijasoknak

Ez a szimbolikus 6sszeg hozzajarul a kolostor fenntarta-
sahoz és megujuldsdhoz, hogy értékei a jové nemzedékei
szamara is fennmaradjanak.

Elérhet6ség: E-mail: srb.manastir.rackeve@gmail.com
Magyar nyelv(i kommunikacio: +36 20 340 5374

Szerb, orosz, olasz, angol és német nyelv(i kommunika-
cio: +36 30 302 7611
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XVI. Orszagos tanctalalkozo Kaban

Az Oszirézsa Hagyomény6rzé Egyesiilet minden
évben megrendezi az Orszagos tanctalalkozét. Igy
volt ez julius 19-én is. Hat megyébdl 14 csoport és
két sz06ld tancos jott el hozzank, hogy bemutassak
tancaikat.

14 érara a Mlvelddési Haz megtelt a fellépbkkel és
a kedves nézlOkkel. Kiss Gaborné alpolgarmester
varosunk nevében kdszontotte a vendégeket, majd
Boddé Sandor orszaggydlilési képviseld par kedves
gondolat utan megnyitotta rendezvényinket. Bol-
dogok voltunk, hogy az ,Eletet az Eveknek” Jasz-
Nagykun-Szolnok varmegyei alelndok, Gombas-
né Marika is eljoétt és még tancolt is! Elkezdddott
a mUsor, amelyet természetesen mi Oszirézsasok
nyitottunk meg az Ajaki ténccal. Ezutédn szebbnél-
szebb tancot lathatott az, aki itt volt. A teljesség
igénye nélkll: kalocsai, charleston, cantry, kan-
kan, friss csardas, szatmari tanc, angolkering6 stb.
Itt emlitem meg legidésebb tancosunkat, Tércsvari
Istvant, aki 91 évesen még szteppelt a szinpadon!
Befejezésll magyarbddi tancunkkal zartuk a tanc-
taladlkozot. Ezen a délutdnon 118 fellép6 19 tanc-
cal szérakoztatta a kedves jelenlevOket. A hagyo-
manyo6rz6 tancok csodalatosak és példa értéklek!
Itt minden, ami tanc az lathato volt.

KOSZONTIUK
KEDVES VENDEGEINKET!

Végll emléklapot és kis serleget kaptak a fellépdk.
K6z6s énekkel ért véget rendezvénylink. K6széndém
a tagjaink segitségét, mert csak igy, kozosen tud-
tuk megvaldsitani a terveinket! K6szoném azoknak,
akik itt voltak, mert részesei lehettek ennek a ha-
rom 6ras szép rendezvénynek. Elkdszénve jé utat
kivantunk mindenkinek, Ugy bucsuztunk, hogy jo-
vOre ismét talalkozunk. Szeretnek hozzank jonni,
szeretnek bennilnket és a mi kis varosunkat is!
Kiss Lajosné

Gyalogoltak az Arany Alkony tagjai

A kunszallasi Arany Alkony Nyugdijas Egyesilet
gyalogldoklub tagjai julius 31-én Fonyodra utaztak
vonattal. Nagy izgalommal késziltiink az utra. A 15
résztvevl 4-4 km-t gyalogolt, igy 6sszesen 60 km
tavot tett meg. A batrabbak még a Balatonban is
gyalogoltak. Megnéztiik Fonydd nevezetességeit.
Oda-vissza jét kartyaztunk a vonaton. Megint volt
egy csodalatos napunk. Herczeg Laszlo
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Kiemelt ajanlat az , Eletet az éveknek”
klub tagjainak!
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Parrag Panzi6 - Pihenés, baratsag, feltoltédés a
Matraban

A Parrag Panzi6 kuldnleges kedvezményekkel
varja az ,Eletet az éveknek” klub aktiv tagjait a
fest6i Matra szivében. Nalunk a kikapcsolddas
nem kor kérdése — hanem élmény!

Tagoknak sz616 elényok:

e Ingyenes beltéri medencehaszndlat minden
tagunknak

e Félpanzid (svédasztalos
egytalétel)

e Kényelmes koz0sségi terek

reggeli, vacsorara

A Matra nyugalma - az On kényelmére:

e Turautvonalak, kilatok, természeti latnivaldk a
kdzelben

e Csendes kornyezet, friss hegyi levegd

e Idedlis egyéni pihenéshez vagy csoportos
kikapcsoldédashoz

Kedvezményes ar klubtagjainknak:
Deluxe szoba:

15000Ft/f6/éj félpanzioval (24 férGhely)
Standard szoba (Retro rész):
13500Ft/f6/éj fépanzidval (12 féréhely)

Parrag Panzi6 - Matra
Telefon: +36209717913
E-mail: parragpanzioinfo@gmail.com
Cim: 3235 Matraszentlaszld, Kossuth Lajos utca 36.

Legyen része a természet nyugalmanak és a kdzosség
oromének — a Parrag Panziéban mindig otthon érezheti
magéat!

Bekoszontott tjra az 6sz, s ezzel egyutt az Operett
Szinhazban is kezdetét veszi az Gj évad. Szeptembe-
ri musoruk egyik ékkoéve, az operettirodalom talan
legnagyobb klasszikusa, a Csardaskiralyné. Nem is
lehetne méltobb nyitanya ez a 2025/26-o0s Szenvedé-
lyek évadanak. Vissza nem téré lehetéséget kinalnak.
Jelentkezzetek még most, hiszen a kedvezményes je-
gyek korlatozott szamban elérhetdk.
Csardaskiralyno

Szeptember 14-i 11:00 éras eléadasara most 30%
kedvezménnyel vasarolhatjatok meg jegyeiteket, a
csardas30 koddal az alabbi linken:

https:/ /operett.jegy.hu/program/

csardaskiralyno-37279/1303658?

(Jegyek a készlet erejéig kaphatok!)

Szeptemberi Sziiret a Solarral

Idopont:
2024. szeptember 28-30. 3 nap/2 éjszaka

Szolgdltatas:

2 éjszaka szdllds svédasztalos félpanzidval
Autdbuszos  kirdndulds:  sziiret a
aktiv részvételével kozben :

vendégek

pdlinkds koszontés,
borozds, kenyérlan-
gos, bogrdcsgulyds,

nétdzds,
jo hangulat

Hagyomdnyos sziireti felvonulds és zenés est

Részvételi dij : 55.900 Ft/fé + IFA

Egydgyas feldr: 5000 Ft/f6/¢é]

Az idegenforgalmi adé 18 éves kor felett fizetendd,
400,-Ft/fé6/¢é]

Hotel Solar *** Nagyatdd
7500 Nagyatdd, Széchenyi tér 28.
Tel.:82/504-135; 30/500-3135
marketing@hotelsolar.eu
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Elménydus 6szi kikapcsolédas Paradfiirdon! 6
D)

Kapcsolédjon ki az Erzsébet Park Hotelben szeptember ]?-l.\).,:/.ﬁs.l.::‘.l-f ET
6-8. vagy 16-18. kozott, most 2 éjszakas tartozkodas OB
esetén 20% kedvezménnyel!

Elvezze a Matra békés nyugalmat és az 6szi programok meghitt hangula-
tat: szeptember 6-an él6zenés est, 7-én és 17-én éjszakai wellness, 7-én
és 17-én délben egy adag bogracsgulyas varja.

Toltédjon fel, pihenjen, és élvezze a gondtalan kikapcsolédast szeretettel-
jes kérnyezetben!

’”

Oszkdsz6nto pihenés 20% kedvezménnyel

Pihenjen 4 éjszakat 3 éjszaka araért, vagy 3 éjszakat 20% kedvezménnyel
* augusztus 31. és szeptember 4. kozott *

Engedje, hogy a nyar mozgalmas napjai utdn az erd6 békéje és a Matra tisz-
ta levegdje felfrissitse!Nyugodt sétdk és kénnyed kirdnduldsoka gyonyord mat-
rai tajon.Fedezze fel a fest6i Paradflird6 varazsat, és élvezze az utdszezon
nyugalmat kedvezményes ajanlatunkkal!

20% vagy 25% kedvezmény

Erzsébet Park Hotel*** 3244 Paradfiird6, Kossuth Lajos at 372.
+36 (36) 544 400 info@erzsebetparkhotel.hu
Foglalas: www.erzsebetparkhotel.hu

08.31. - 09.04.

50%

kedvezmény

Most 50% kedvezményt adunk legujabb
hallokészuléekeinkre!

Az Infinio csalad készulékei személyre szabott
illeszkedéssel, diszkrét kialakitassal és fejlett
SmartSpeech™ technoldgiaval segitik Ont abban, hogy
a beszédhangokat zajos kdrnyezetben is tisztan hallja.

Keresse akcionkat a Geers Hallascentrumokban!
Tudjon meg tobbet, és foglaljon idépontot:

06 80182 182
www.geers.hu
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- Hotel Bassiana,

(-} H-9600 Sarvar Varkeriilet 28.

Eletkor kedvezmény

MZMED

+36 70 788 1188

Manudlterapia 'BEMER magnesterapia
McKenzie-terpia Dr. Life hulldmmasszazs
Kinezio tape & Dynamic tape  HIEMT elektromagneses terapia

A reservation(@bassiana.hu
Most minden életév aranyat ér: ahany éves, annyi szazalék ' '
kedvezményt kap a bodyMED szolgaltatasok arabél!

Promdcios idfszak: 2025.09.01.- 2025.11.30.
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Bormamor avagy ez jar NEKED!

2025. oktéber 27-30.

/ 4 nap - 3 éjszaka szdllds
Félpanziés elldtdssal

Egy kérnyékbeli programmal
(természeti kincs, ltnivalé,
busszal, idegenvezetével

- Csak nyugi!)

...es egy remek borkéstoléval egybekstott ebéddel
festdi kornyezetben...

561, még 1 db ajdndék fiirdébelépét is adunk!

Mert megérdemled!

az 6sz amdgy is a wellnesshétvégék,

a pihenés és a borkéstolék idészaka ha tetszik, ha
nem!

Részvételi dij : 71.300 Ft/fé + IFA
IFA : 400 Ft/fé/éj, Egydgyas feldr : 5000 Ft/éj

Gyere, lazulj! - a talpas poharad
ki van készitve!

Hotel Solar Nagyatdd
06-30-500-3135
marketing@hotelsolar.eu

Gyonyoriszép Bled-i to
Kedves Vendégeink! e

Egy fantasztikus
oktéberi programot
készitettiink!
Szlovénidba, a Bled-i
téhoz ldatogatunk.

Egésznapos autébuszos kirdnduldsunk idegenveze-
ténk kiséretében lehetévé teszi, hogy lathassuk ezt a
csodat!

Vérldtogatds, Fakultativ csénakdzds, Séta... és Onok
és Mil

2025. oktéber 20-22. / 2 éjszaka szdllds
Félpanziés elldtdssal
Es az egésznapos kirdnduldssal

70.600 Ft/f6 + IFA + Belépé a Varba (max 15 eurd)
Fakultativ csénakdzds : kb 15 eurd
Hosszabbitdsi lehetdség az oktéber 22-i éjszakdra :
félpanzidval és 1 db ajandék fiirddbelépdvel 20.000 Ft/f8/
éj+ IFA

Szeretettel varjukl

Hotel Solar Nagyatad

+36 82 504 135, +36 30 500 3135, +36 30 448 0050
marketing@hotelsolar.eu

_ Oszi vardzslat
Ndlunk a vardzslat 4 napig tart ...

2025. oktdber 6-10. / 4 éjszaka szdllds,
Félpanzios elldtdssal
a Hotel Solar feldjitott Prémiumszobdiban

Kaszdpusztai program (piknik, kisvasit, szarvasbarcogds)
Barcs /Drdvaszentes : (Helytsrténeti Mizeum, Drdvakapu
Bemutaté Kozpont)
zenés-tdncos est
1 db belépéjegy a
gyégyfiirdébe
A kirdnduldsokat autdbusszal,

idegenvezetdnk
kiséretében valdsitjuk meg.

Részvételi dij : 86.000 Ft/fé + IFA
Idegenforgalmi adé : 400 Ft/fé/éj, Egydgyas feldr 5000 Ft/é|

Sok szeretettel Varjuk Ongket!
Tovdbbi részletekért keressen minket bizalommal!

Hotel Solar Nagyatad

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

Tarany Aranya

Vegyiink részt egyiitt a
52616 iinnepén Taranyban!
Pinceldtogatds, borozds,
vacsora, kézmiivesvdsdr és
nétaest.
Na és persze... igazi falusi
jo hangulat.

Kihagyhatatlan ajdnlatunk :

Idépont : 2025. szeptember 12-14. / 2 éjszaka
Szdllds, félpanzids elldtdssal és a fenti programmal:
41.900 Ft/f6 + IFA
(A programra autdbusszal és idegenvezeténkkel érkeziink.)
Tdegenforgalmi adé : 400 Ft/f6/éj
Egydgyas feldr : 5000 Ft/éjszaka

.Szedd 6ssze magad, a tobbiek madr dton vannak"!

Hotel Solar Nagyatdd
7500 Nagyatdd Széchenyi tér 28.
06-30-500-3135
marketing@hotelsolar.eu




DUNAUJVAROS
DUNAUIVAROSI SZENT PANTALEON
KORHAZ-RENDELOINTEZET

SAROSPATAK
SAROSPATAK VAROS RENDELOINTEZETE

TATABANYA
KOMAROM-ESZTERGOM VARMEGYE!
SZENT BORBALA KORHAZ

2025. SZEPTEMBER 20.
VAROSHAZA TER

2025. SZEPTEMBER 27.
MAKOVECZ TER

2025. OKTOBER 4.
MEGYEHAZA TER

Idén 6sszel Dunaujvarosba, Sarospatakra és Tatabanyara érkezik
a Richter Egészségvaros

Osszel folytatédik a Richter Gedeon Nyrt. egyik legnagyobb tarsadalmi felelésségvallalasi projektje, a
Richter Egészségvaros. A 2009 6ta toretlen lakossagi érdeklodésnek 6rvendoé rendezvénysorozat célja,
hogy orszagszerte minél tobb emberrel ismertesse meg az egészségtudatos életmod és a szlirévizsgala-
tok fontossagat az ingyenes egészségiigyi szlirésekkel, tanacsadasokkal és el6adasokkal. Mindemellett
3,5 millié forint alaptamogatasban is részesiti a programhoz csatlakozott egészségiigyi intézményeket,
hogy a fontos fejlesztések és beruhazasok altal hozzajaruljon a hazai egészségugyi ellatérendszer to-

vabbfejlesztéséhez.

A Richter az 6szi szezonban prevencids programsoroza-
ta keretében a Dunauljvarosi Szent Pantaleon Koérhaz-
Rendel6intézetet, Sarospatak Varos RendelGintézetét és
a Komarom-Esztergom Varmegyei Szent Borbala Kérha-
zat tdmogatja a 3,5 millié forint érték( alapadomannyal.
Ezt az 6sszeget a rendezvény résztvevdi tovabb novelhe-
tik, ugyanis a helyszinekre szervezett Egészségsétakon
és a programokon (szlirések, tanacsadasok, el6adasok)
vald részvételiikkel, valamint az Egészségvaros hivatalos
Facebook oldalan futd online éI6 kozvetitéseknél végzett
aktivitasukkal (like, reakcio, komment, megosztas) ado-
manypontokat gydjtenek. Minél aktivabban cselekszik
valaki sajat egészsége megdbrzése érdekében, annal na-
gyobb mértékben tamogatja egészséglgyi intézménye
tovabbfejlesztését.

A Richter Egészségvaros latogatdi kortdl és nemtdl flig-
getlenul 6sszel is szamos ingyenes programra latogathat-
nak el: a koleszterinszint-méréstdl kezdve a prosztata-
szlirésig egészségmegObrz6 ellendrzéseken, szakorvosok
és szakemberek tanacsadasain, a legfontosabb egészség-
Ugyi kérdéseket felkarolé ismeretterjeszté eléadasokon,
valamint szérakoztaté mUisorokon és kiil6nb6z6 mozgas-
programokon vehetnek részt. A szervez6k a gyermekeket
jatékos foglalkozasokkal, interaktiv el6adasokkal varjak.

A megel6zés és a korai diagnozis egy egészséges tarsa-
dalom alappillérei, azonban gyakran tapasztaljuk, hogy
kiilénb6z6 okokbdl - legyen szé id6hianyrdl, anyagi ne-
hézségekrbl vagy informacidhianyrél - elmaradnak a
rendszeres egészségligyi szlirések. A Richter Egészség-
varos program nemcsak ingyenes szlirévizsgalatokkal és
hiteles egészségligyi tanacsadassal segiti az érdekl6ds-
ket, hanem lehetéséget ad arra is, hogy egy kézdsségi
élmény keretében, biztonsagos és tamogatd kérnyezet-

ben tegyenek lépéseket sajat egészségiik meglrzéséért.
Felel6s magyar gydgyszergyartd vallalatként a Richter
szamara kiemelt jelent6séggel bir, hogy aktivan hozza-
jaruljon a hazai lakossag egészségének megbrzéséhez,
és szerepet vallaljon az egészségtudatos szemléletfor-
malasban. Hissziik, hogy ez a kezdeményezés nem csak
az egyének szintjén hoz valtozast, de hosszu tavon az
egészségligyi rendszer fenntarthatésagat is eldsegitheti”
- nyilatkozta Beke Zsuzsa, a Richter Gedeon Nyrt. Cso-
portszinti PR, CSR és kormanyzati kapcsolatok f6osz-
talyvezetdje.

A Richter Egészségvaros eddig 6sszesen 110 alkalommal
valdsult meg, és a lakossag aktivitdsanak is koszonheto-
en mar tébb mint 781 millié forint adomanyban részesi-
tette a hazai egészségligyi intézményeket. Az 6szi szezon
soran befolyt 6sszegb6l a Dunaujvarosi Szent Pantaleon
Kérhaz-RendelGintézet egy MRI altaté munkadllomas be-
szerzését, Sarospatak Varos Rendelbintézete egy ultra-
hang készllék beszerzését, a Komarom-Esztergom Var-
megyei Szent Borbala Kérhaz pedig a sirglsségi osztaly
felljitasat tlzte ki célul.

Az 6szi programsorozat pontos helyszinei és datumai:

e 2025. szeptember 20.: Dunaujvaros (Varoshaza tér)

e 2025. szeptember 27.: Sarospatak (Makovecz tér)

e 2025. oktdber 4.: Tatabanya (Megyehaza tér)

A részletes programokrol és legfrissebb informaciokrol a

Richter Egészségvaros Facebook oldalan tajékozédhat-
nak az érdeklédék.


https://www.facebook.com/richteregeszsegvaros?locale=hu_HU
https://www.facebook.com/richteregeszsegvaros?locale=hu_HU

Kulturcseppek
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El6sz6 helyett

nyugdijasként Zala megyében, Simegcsehin élek

Kozma Ferenc: Lelkem dalai (t6rténetek, versek)

Kozma Ferenc a nevem: 1944 junius 19-én szllettem Székesfehérvaron. Nyugdijas tanar vagyok. Az em-
beri élet kérdései foglalkoztatnak. A lelkem mélyérél feltéré érzelmek, gondolatok igaznak hitt szavak
eléadasaimban és irasaimban is visszakdszonnek. Eletem nagy részét az arva gyermekeknek szenteltem.
Nevel6ként, igazgatoként és egy megye gyermek és idésvédelmének iranyitéjaként szolgaltam. Jelenleg

Mottém: ,,Mindenik embernek a lelkében dal van / és a sajat lelkét hallja minden dalban.
Es akinek szép a lelkében az ének, / az hallja a mdsok énekét is szépnek”.

Babits Mihadly

A szeretet szavai

Nagy felelésség belépni egy masik ember vilagaba.
Szeretettel ajanlani neki, hogy tegyen egy lépést a
masik felé. Probalja meg elhinni, hogy ahol €l ott
néha a szokas nagy ur és gatolhatja az embert a sor-
saban. Tapintatosan észre vetetni vele, hogy sokkal
jobb lehetne az életmindsége, ha eréfeszitéseket ten-
ne 6nmagaért az embertarsaiért. A szeretet szavai
nem azok, hogy minden ugy jé ahogy van, vagy ahogy|
volt. Vannak hibaink, de meg kellene prébalni meg-
valtozni. En a klubtarsaimtol gyakran hallom, hogy
nehéz az oreg fat attltetni. Azt szoktam mondani,
hogy hiszem, hogy minden ember nemcsak az aki,
hanem akivé lennie kell. Ehhez kell a lelkek nemesi-
tése pl. szép beszéddel, jo szoval Foljebb kell élni az
idéseknek is . Hogyan? Szellemi eréfeszitésekre kész-
tetéssel pl. Idések Akadémiaja eléadasokkal. Moz-
gasigény ébresztéssel pl. gyaloglé klubbal. Onzetlen
munkavégzés lehetéségeinek megteremtésével. Ezek
lennének a szeretet szavai, hogy segitsek masoknak
is méltéva valni 6nmagukhoz.

A mulé idé
Egy kis faluban jarok néma kialtast hallok
mikor elarvult hazakat latok.
Volt életrél mesélnek a lugossal benétt verandak,
udvarok.

Vakablakok néznek ram nem tudom mit mondjak
A gazdatlan otthonok, ha mesélni tudnanak akkor
az elmult életrdl szélnanak
Rozsdas kilincsek, lakatok védik most a hazat.
Szeretnék egy jobb vilagot latni
Tovabb sétalok és par percre egy kiskapuban
megallok, hallgatézom
Id6s néni hivé szavara csodas viragokkal teli udva-
ron allok
Hamar szivembe zarom a csend maganyaban buvo
torékeny asszonyt mikor mesél
Fatyolos tekintetében csillagok gytulnak
Nem érzem a tavolsagot, az id6t mert a szeretet és a
tisztelet langja égett akkor és ott
Ez a par perc felemelt engem az égig

Ko6zelebbre almodom a joévoét
Mesés erd6 mellett lakom
Alommal szétt haziké az otthonom
A kapukulcsot a kezemben tartom a keritésnél
varakozom
Rejtelmes a vilag, mennék is, de maradok, szolnék is,
de hallgatok
Egy kézfogasra vagyom, amiben benne lennének a
meséim, az érintés a masik
Lassan telik az id6 a lelkembdl csillagok hullnak,
tinnek el
Vihar van a vilagban sok gyertya langja kialszik
A félelemmel telik meg a szivem
Délceg feny6k az udvaromon kérdén néznek ram
Ha felnézek az égre elmosodik a hatar ég és fo6ld
kozott
Egy ideje kozelebbre almodom a jovét
Lassan megbékuilok a vilaggal
Gyermekként olyan voltam, mint a sérilt szarnyu
madar, mely kitorni készil a kalitkabél
Ahogy mult az idé, szarnyaim néttek megtanultam
repllni mert vart ram a végtelen
A sors ktizdeni, alkotni, szeretetet kapni és adni
tanitott
Megtanultam a kevésnek is 6rtilni, azt megbecstlni,
a remény démonaval ktizdeni
Almodtam a j6v6t mikézben fajtak az elveszett almok
Barhol is voltam az élet temploméaban versenyre
keltem sok madarral
Nyugtalan szivem lassan megbékiil a vilaggal
Amit kerestem megtalaltam

Nem tudom, hogy mit hoz a holnapom

Nem tudom, hogy mit hoz a holnapom
Ha megérem azt ajandéknak kapom
Orulék, hogy emberi méltésagom 6rzém
Nem tudom, hogy mit hoz a holnapom
Amiért élni vagytam azt megcsinaltam
Energiat, hitet szeretetet atplantaltam
Nem tudom, hogy mit hoz a holnapom
Ma nem vagyok terhére senkinek
Id6sen ezt kivanom mindenkinek
Ma mar tudom, hogy idém véges
Szivem lelkem hajt még elére




