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A Nyugdijasok Orszagos Képviselete - 800 000 tagot képviselve —
tiltakozik a Szocidlis Térvényben megfogalmazott, 2015. marcius 1-
jével bevezetésre kertil§ valtozasai miatt.

Kéztudott, hogy az id6skordak szama né, ezzel parhozamosan né az
igény az egészségligyi és szocidlis elldtdsok irdnt a legidésebb
korcsoportokban. Ekézben a térvényi valtozasok az ellatas feltételeit
szigoritottdk, és ezdltal sok ezer ember esik el a jovében a megfeleld
tamogatastal, szolgaltatasoktdl.

A korral szembeni diszkrimindciét az egészségiligyben és a szocialis
ellatasok  terliletén meg kell sziintetni. Egyetértink és
tagszervezeteinkben is képviseljik az aktiv, a hangsulyt a prevencidra
helyez§ idOspolitikat. Ugyanakkor méltatlan a legidésebbek és
csaladjaik  kiszolgaltatottsagat eredményezé intézkedés. Az
intézkedésre, mely a beteg, segitségre szoruld id6sek életmindségét
rontja, a csalddoknak nem volt lehet6séguk felkésziilni. Az id8s ember
életmin6sége, méltdsdga nem figghet a csalddok, az
onkormanyzatok  anyagi  helyzetétdl. @A  beteg  iddsek
kiszolgaltatottsagat minden esetben csékkenteni kell.

Hianyoljuk a pdarbeszédet az idOsek szervezeteivel az Oket érint6
dontésekben.

Nem hallatja a szavat az Id6sek Tanacsa! Mit tett az id6seket sujté
rendelkezések bevezetése ellen? Milyen javaslatokat fogalmazott
meg az idések védelmében? .

Tiltakozunk a tamogatdsok, a lakasfenntartdsi tdmogatas,
méltanyossagi apolasi dij, az addsag kezelési tamogatas megsziinése,
a hazi apolas-gondozas sz(ikitése miatt!

Tiltakozunk a szocidlis temetés bevezetése ellen!

Az id8seknek is joguk van az emberi méltdsag megdrzéséhez.

Nyugdijasok Orszagos Képviselete elnoksége



Emiékeztetd
A Budapesti Szervezete elnkségi Glésrol.

Mentor nagyi | Februdr 23.-dn a Hajléktalan dvodaval a Mentor nagyi
program | program keretében Bdbszinhdzba Ilatogattunk, a

Hokiralynd cimii el6adast tekintettiik meg.

Klubradiénak Bors Lajosné nyilatkozott.

Marcius hdénapban a Mentor Nagyik altal

Osszegy(ijtott jatékok atadasara kerdl sor.

Szocidlis ellatds | NYOK Elndkség Nyilatkozatot ad ki a Szocidlis ellatas
vdltozasaval kapcsolatban.

Orszagos | Részt vettiink az Orszagos Egészségfejlesztd Intézet

Egészségfejlesztd | programbemutatdjan, ez a program junius kdzepéig tart.

Intézet | Mozgdsterdpia- ajanlott ~mozgdsformdk: Uszas-
legdsszetettebb fizikai és lelki hatds.

Testnevelési | Testnevelési Egyetemen vasdrnaponként Uszds
Egyetem | lehet8séget  biztosit az érdekl6d6k részére,

ingyenesen.

Juhdsz Maria a Testnevelési Egyetem Senior

Akadémian belil az alabbi projectek inditasa:

joga, gerinctorna, nordic walking, Uszas minimalis

térités ellenében.

Szinhdzszervezés | Mészaros Margitka betegsége miatt Simonné Eva
véllalja a szinhazszervezést.

Elérhet8sége: 06-30-655-4015

Feladata: rendszer kiépitése, majd miikddtetése.




SOS
tavfellgylet

Kovetkez6

klubvezetdi

Utazasi tervek

Alapszabdly

A XVIII. keriiletben 45 6 vett részt az SOS tavfelligylet
tdjékoztatdjan februdr 9-én. Takdcs Tamas tajékoztatta a
résztvevoket.

Kérdés: hazasparok esetén 1 késziilékkel megoldhaté
a tavfellgyelet.

Kovetkez6 klubvezetdi értekezlet a XVIII. kertiletben

lesz. UlI&i Gt 440. (50-es villamos a Baross utcaig.)

» Szarvas Attila alpolgarmester fogad benniinket.

= Pliski Marta és Juhdsz Mdria tart el6adast az Aktiv
id&skorrdl.

» Onkormanyzat részérdl a keriilet bemutatdsa.

= SOSrendszer

= 2015. évi munkatervink

Id8pont: 2015. marcius 18.

» Kiskunhalasi kirdndulds majus 14-15-16-17.(3 €j)
* GOrogorszag, Ciprus kirdnduldsi lehet8ségek

Alapszabaly: marcius 12-ig véglegesités, addig tovabbi
észrevételek lehetdsége marcius 1-ig.

Csohdny Gabor javasolta: Udiilési Bizottsagot kell
[étrehozni, keriiletenként minimum 1 f6 6sszekotbvel.
Birdsagi bejegyzés utan a tagdijak az egyesiiletnek
fizetik be, ebbdl 500 Ft/klub keriil az Orszagos
SzOvetséghez.

Nyilatkozatokat a tagsag fenntartdsardl a budapesti
kluboktdl be kell kérni!



Tisztelt Babszinhaz!

A Nyugdijasklubok és Id&sek "Eletet az éveknek" Orszagos Szovetség
Budapesti Szervezete kdszonetét fejezi ki, hogy lehet8séget kaptunk arra,
hogy a Hajléktalan dvoda gyerekeivel és a kisérd nagyikkal megtekinthettiik
a Hokiralynd cimd el6adast.
Végig kivaldan szdrakoztunk, gyerekek, felndttek egyarant.
A gyerekek rendkiviil élvezték az el6adast, minden gyerek aktivan részt vett.
Egy felejthetetlen élményben volt részink.
Még egyszer kdszonjiik a lehetdséget.
Udvozlettel:

dr. Talyigas Katalin, elnék

Nyugdijasklubok és Id&sek "Eletet az éveknek"

Orszagos Szovetsége Budapesti Szervezete

Kedves Mentor Nagyik!

A Nyugdijasklubok és Idések "Eletet az éveknek" Orszadgos Szévetség
Budapesti Szervezete koszonetét fejezi ki, hogy vallaltatok, hogy a
Hajléktalan évoda gyerekeivel egyiitt megtekintettétek a Hokirdlynd cimd
el6adast.

Végig kivaléan szérakoztunk, gyerekek, felnéttek egyarant.

A gyerekek rendkiviil élvezték az eldadast, minden gyerek aktivan részt vett.
Egy felejthetetlen élményben volt részink.

Még egyszer k6szonjiik a gyerekek érdekében végzett munkdtokat!

Udvézlettel:
dr. Talyigas Katalin, elndk
Nyugdijasklubok és Id8sek "Eletet az éveknek"
Orszagos SzOvetsége Budapesti Szervezete




Klubvezetdi talalkozo a XVIII. keriilethen

Szervezo

Helyszin

Tervezett
program

Bemutatkoznak a Févaros keriiletei:
XVIII. kerilet idOs ellatasa
cimmel klubvezetdi értekezletre

Nyugdijasklubok és Id8sek ,,Eletet az Eveknek!”
Orszagos SzOvetség Budapesti Szervezete

XVII. KERULETI ONKORMANYZAT
1184. Bp., Ull&i ut 400.

2015. marcius 18. 10:00 dra

= A kertilet bemutatdsa, kiilonds tekintettel az id6sek
helyzetére.

= SKULTETI JOZSEF a FOpolgdarmesteri Hivatal Szocidlpolitikai
ligyosztalyvezetbjének tdjékoztatdja a fovaros aktudlis
id&seket érintd 2015-0s terveirdl.

= Testnevelési Egyetem tajékoztatdja az Eletet az évekkell
kétendd  megallapodasrél.  PUski  MARTA  OEFI
koordinatora és JUHASzZ MARIA TE Senior koordindtora.

» Harmadik Kor Egyeteme programjdnak ismertetése.

» SOS tdavfelligyeleti rendszer bemutatdsa.

bp.eletetazeveknek@gmail.com

elérhet8ségre varjuk, marcius 10-ig


mailto:bp.eletetazeveknek@gmail.com

ELTE - A tevékeny id&skorért ELTE
2015. mérc. 11. KARRIERKOZPONT
Prof. Méré LaszIé, egyetemi tanar (ELTE PPK): A csodak logikaja
2015. marec. 18.
Prof. Orkény Antal, eqyetemi tanér (ELTE T4TK): A romék térsadalmi kirekeszt6désének
szociol6giai és tarsadalom-lélektani vonatkozasai
2015. marc. 25.
Dr. Prazsék Gerg4 PhD, tudomanyos munkatérs (ELTE TATK): Ertékek és kulttra
2015. apr. 8.
Dr. Kiss Farkas Gabor PhD, egyetemi adjunktus (ELTE BTK): Hogyan emlékeztek a
kézépkorban?
2015. apr. 22.
Kovécs Krisztina (ELTE BGGYK, ELTE fogyatékostigyi koordinator): Komplex
akadalymentesités, egyenl6 esélyii hozzaférés, ésszer(i alkalmazkodas
2015. apr. 29.
Dr. Kajtar Gabor PhD, egyetemi adjunktus (ELTE AJK): Az &ltalénos erészaktilalom
rendszerének hatékonysaga a posztbipolaris vilagban
2015. méj. 6.
Dr. habil. Fehér Katalin CSc, professor emeritus (ELTE PPK): N6k a reneszansz Italiaban
2015. méj. 13.
Dr. habil. Lénard Sandor PhD, egyetemi docens (ELTE PPK): Generaciok koz6tti egyiittélés és
az iskola

Elérhetoségek:

A programsorozat hivatalos honlapja: harmadikkor.elte.hu
E-mail: info@karrier.elte.hu
Telefonszam: 1/411-6500 mellék: 1382
H, K, Cs, P: 9:00-15:00
SZ:13:00-19:00

A szervezdk a programvaltoztatas jogat fenntartjak.
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Iddskori sport
Nyugdijasklubok és Id8sek "Eletet az éveknek " Orszdgos Szdvetség

Budapesti Szervezet elndkségi tlésére tervezett el6adas.

1. Az Gszds az egyetlen sportdg, amely légzésszabalyozasra kényszerit.
A ritmusos tempdzds, a vizbe merilés, majd kiemelkedés és Iégvétel
vdltakozasa révén a légzdszerv igen nagy tréningnek van kitéve. Nem csak a
légzbrendszer lendil miikédésbe, hanem szinte az &sszes izom is.
Ellentétben a kerékparozdssal, az Uszds sordn a fels6 és alsd testfélre
egyforma munka harul.

Az Uszads az an. alléképességi sportok kozé tartozik, csakigy, mint a
kerékparozds, futds. A sziv-érrendszer, a |égz8rendszer, anyagcsere és
emellett az egész szervezet miikodését képes kedvezden befolydsolni,
amelynek kdvetkeztében javul a szévetek, sejtek oxigén-ellatasa. A szellemi
teljesitményt is fokozza, gondoljunk arra, hogy hany diplomas (szd és
vizilabdds olimpikonunk van. Féleg gyermekkorban tlnik ki az uszd
gyermekek kitiing iskolai teljesitménye.

A madr kialakult csontritkulds esetében javitja az ideg-izom koordindcidt,
dolgoztatja az izmokat, ezdltal a csonttorések megel&zésében vallal
kitlintetett szerepet. Az Uszas sordn ugyanis semmilyen er6 nem hat a
csontokra, ezért 6nmagaban a csontritkulds mértéke nem befolyasolhato
vele.

A degenerativ izlleti betegségek esetédben sokszor az egyetlen
mozgasformat jelenti, mivel igy a testtdmegnek csak egy kis toredéke
nehezedik a beteg iziiletre, ezért gyakorlatilag fajdalommentesen lehet az
izomzatot trenirozni. Magas testsily esetén ugyanezért nagyszer
mozgasforma, mivel szinte minden izmot megdolgoztat az iziletek
leterhelése nélkdl.

Emellett az Uszas sordn boldogsaghormon szabadul fel, igy a depresszio
kezelésében is szerepet jatszik. Természetesen nem hagyhatdk ki az
anyagcsere betegségek, mint pl. a cukorbetegség sem, amelynek
kezelésében szintén sokat segithet a rendszeres Uszas.

Sziikséges az orvosi vizsgalat
A felsoroltak utan 6nként addédik a kérdés: ha mar a negyvenévesekben is
ilyen kérképek fejlédnek ki, szabad-e aktivabb sportoldsra biztatni Sket.



Avalasz igen, de e sportélet megkezdése eldtt sziikséges az orvosi vizsgalat.
Ennek célia a meglévd betegségek feltdrdsa, a nyugalmi pulzus és
vérnyomas mérése, a nyugalmi és terheléses EKG vizsgdlat. lIlyen
ellendrzésekre a 30-40. életév utan egyébként az orvosok véleménye szerint
mindenkinek sziiksége lenne. Hogy az egészségiigy mennyire nem képes
ennek elldtasara, j6 példa a terheléses EKG. A sportorvosi rendelében csak
sportoldk ilyen irdnyd vizsgalatat végzik el, a szakorvosi elldtdsban pedig
csak mar meglévé panaszok esetén, de joval kisebb terhelés alatt, mint
amilyenek a hatasos sporttevékenységnél fellépnek.

Természetesen olyan bajok is kideriilhetnek, amelyekkel nem szabad
belevagni napi egydrds sporttevékenységbe sem. Ezek az 6rokolt vagy
szerezett szivhibdk, kezeletlen komoly ritmuszavarok, sziv- és érbetegségek,
fogbetegségek, nagyon magas vérnyomas, krénikus fert6z6 és anyagcsere-
betegségek. Meglétilk esetén a mar emlitett jellegl sport is csak akkor
végezhetd, ha az orvos kell6 mértékben kikezeli az érintetteket, és ilyenkor
a sporttevékenység sordn is a szokdsosnal gyakoribb ellen8rzés sziikséges.
A kardiolégusok szerint napi haromnegyed-egy dra aerob sportmunka mar
jelent8sen csokkenti a szivizominfarktus veszélyét: ezt az edzésmennyiséget
kell fokozatosan elérni az egyes sportmozgdsokban. Az emlitett sportdgak
kozil ezt leghamarabb az uszasban, majd a kerékparozasban, végiil a
futasban lehet teljesiteni.

2.Ajoéga

Ajoga a fizikai és sokszor mentdlis terhek csokkentésére, testiink és elménk
megerdsitésére szolgald, tébb ezer éves, az indiaiak altal kifejlesztett, de ma
mar a nyugati ember szdmara is atirt, gyakorolhaté mozgasforma, ahol a
precizitds, a koncentracio, az erd és a rugalmassag keveredik.

Gerinclink rugalmassaganak, belsé szerveink egészségének megbrzése,
helyredllitdsa a f6 célja, mindez gyakorlatok, 1égzés, masszirozds, nyujtas
aran, a bdséges vérellatds segitségével. Mindezeken felll szdmos mads
hatast is érzékelhetiink: javul testtartdsunk, a légzés soran gondolataink
felporgottségét szabalyozhatjuk, testiink vitalitast kap, hiszen egyre tobb
oxigénhez jutunk hozzd. Az energiadramlas is helyredll a szervezetlinkben, a
blokkokat felszabaditja, ezért 6rakon &t magasabb energiaszintnek is
orvendhetiink még egy farasztd jéga éra utan is.



Rugalmassag: kilazulnak a régdta kotott terliletek, a feszes csipé ellazuldsa
jo hatassal van a térdre, a combhajlité izmok lazuldsa pedig nagyon fontos a
deréktdji szakasz védelme érdekében. Olyan Osszefliggések, amelyekrdl a
jogaorak el6tt taldan nem is hallottunk, most viszont meglepddve
tapasztalhatjuk a hatasmechanizmusokat.

Erdsités: Megvéd az artritisz, a hatfdjas, az iddskori elesések okozta
problémaktdl. Az er6s izomhoz a j6gazas révén rugalmassag is. Tudjuk, hogy
az izomtémeg megtartasa, ill. fejlesztése fontos feladat az 6regedés elleni
harcban.

Helyes tartas: Szamitdgép, mosogatds, hanyag testtartasu olvasas, fesziilt
autdvezetés? Fejlink folyamatosan eldrebillen. A test pedig kompenzal - az
eldrelégd fejet a nyaki és hati szakasz gorbiileteinek valtoztatasaval prébalja
kiegyenliteni. A j6ga révén megtanulhatd a helyes tartas, és elérhetd, hogy a
test ellilsd és hatso fele dinamikus és kiegyensulyozott ellentartdsban
[étezzen.

izilletek: Amikor jogazol, az iziileteket teljes mozgdstartomanyukban
haszndlod. Dusul az izileti folyadék, és a porcoknak olyan teriiletére is
eljutnak a tapanyagok, ahovd masképp nem, hiszen a porcok csak akkor
vesznek fel tapldlékot, ha van erre teriik, ha kipréselték bel8lik a régit.
Ajéga mozdulatai pont ezt a hatast érik el.

Csontok: Tudjuk, hogy a sulyemelés er@siti a csontokat és védd hatdsu a
csontritkulds ellen. A jégaban sok pdz megkivanja, hogy sajat sulyodat
megemeld. Ezek k&zil némelyik, pl. a Lefelé Néz8 Kutyapdz erdsiti a kart,
amely igencsak ki van téve a csontritkulds kockazatanak. Kutatdsok
bizonyitjak a joga altaldanos csonterdsitd hatasat.

Vérkeringés: A joga jo hatdssal van a vér- és nyirokkeringésre, csokkenti a
vér és a nyirok pangdsat. A kil6nb6z6 gyakorlatok alatt és
kovetkezményeképpen a sejtek toébb oxigénhez jutnak hozza, s ez segiti
mikodésiiket. A j6ga végzése soran n6 a hemoglobinszint, azaz a szervezet
oxigénellatast biztositd vordsvérsejtek szama. A vérrogok kialakuldasanak
lehet8sége is csokken azdltal, hogy a vérlemezkék kevésbé lesznek
ragaddsak, és csokken a vérrogok Osszedlldsat el6segitd fehérjék szintje a
vérben. Ez dsszességében ahhoz vezethet, hogy a jogazas révén csokken a
szivinfarktus és az agyvérzés lehetdsége.

Nyirokkeringés: Amikor a gyakorlatok alatt 6sszehizddnak, majd ellazulnak,
nydlnak az izmok, folyamatosan megyilink bele és jéviink ki a kiilénb6zd
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testhelyzetekbdl, akkor noéveljik a szervezet nyirokkeringését. Ez segit a
fert6zések lekiizdésében, segit elpusztitani a rdkos sejteket és a sejtek
miikodése alatt felhalmozédott mérgezd salakanyagok kiliritését.

Sziv: Amennyiben rendszeresen gyakorlod a jégat és pulzusszdmodat fel
tudod tornaszni az aerob tartomanyba, az csokkenti a szivroham és egyéb
betegségek kockazatat és enyhiti a depresszids tiineteket.
Koleszterinszintek: A jéga csokkenti a vércukor és az LDL (“rossz” )
koleszterin szintjeit, valamint ndveli a HDL (“jé” ) koleszterin szintjét.
Azokndl a cukorbetegeknél, akik jogaztak, alacsonyabb vércukorszinteket
mértek azaltal, hogy csékkent a kortizol és az adrenalin szintjik, mindezek
mellett 6szténdzve érezték magukat a fogyds tekintetében, és javult a
sejtjeik inzulinre valé érzékenysége. Ez mind csbkkenti a diabéteszes
szov8dmények kialakuldsanak kockazatdt, mint példaul a szivinfarktus, a
veseelégtelenség és a vaksag.

3. A gerinctorna

A gerinctorna 10 pozitiv hatasa

A gerinctorna az egész testre és ezen keresztiil a lélekre is hat, befolyasolja
mindennapjainkat, erdsebbé, kitartébba és mozgékonyabbd tesz, igy
nyugodt szivvel kijelenthetjiik, hogy napjaink jellemzd életformajat €éI§
varosi polgdrainak bizony egytdl egyig szliksége lenne ra.

1. Hatfajasunk enyhiilése

A felborult izomegyensuly helyredllitasaval, a gyenge, 6sszezsugorodott
izmok megnyujtdsaval, az anyagcsere- és energiaelldtas helyrebillentésével
enyhithetjik a népbetegségnek szamitdé hatfajast. Ha mindehhez
rendszeresen erdsitiink is, a has- és hatizmok megmunkalasan keresztil mar
nagyon sokat tettlink azért, hogy hatfajasunknak, illetve a lumbalis és nyaki
gerincszakaszok deformitdsabdl addddé egyéb panaszainknak bucsut
inthessiink.

2. Helyes testtartas

A gerinctorna formdlja alakunkat, megvaltozik a testtartdsunk az edzések
hatasara. Figyeljiink oda magunkra: hizzuk be a hasunkat, nyujtézzunk meg
fejtetdvel, a fejiink k6zéppontja a csipk kézéppontja felett legyen, hizzuk
le és hatra a lapockdankat, vallunkat...

Az egyik leggyakoribb tartashiba az el8retolt fej, el6reeresztett vagy éppen
a nagy koncentrdciéo miatt felhlzott vdllak és a kieresztett has. Szinte
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minden Gl6 munkat végzd vagy tévét néz8 ember igy dl, all vagy akdr a rossz
szokdsbdl addddan igy pihen. Tudatosan kell figyelni testtartdsunkra, a
pontos bedllitdsra, a gerinc megnyujtasara, a fej, a vdllak és a nyak pontos
helyének meghatdrozdsara és izmaink megfeszitésére. Kell§ gyakorlassal
hamarosan eljuthattok oddig, hogy ezek mar automatikusan menjenek.

3. Er6sebb izomzat

A gyakorlatok nagy része jol megdolgoztatja az izomzatot. A kimunkalt,
er6sebb izomzat, a nagyobb izomtoémeg pedig egészségjavitd hatasu,
minden életkorban javitja az életmindséget.

4. Rugalmasabb izomzat

A nyujtasnak nagy szerep jut, melynek kdvetkeztében az izmok egy kicsit
megnyulnak, rugalmasabba valnak, igy mozgasunk is megvaltozik,
kecsesebb lesz.

5. Laposabb has

A kitolt has egyik oka nem a sok s6r, hanem a gyenge hasizomzat, és ebbdl
addéddan a rossz testtartds. Meg kell erdsiteni a mélyhasizmokat, leadni
néhany kildt és rendszeres hasizom-erdsité gyakorlatokat végezni. Fontos,
hogy mindig Ugyeljink arra, hogy hasunkat behizva tartsuk, és kicsit
megbillentsiik a medencénket. Ha ez az alaptesttartds automatikussa valik,
mar rendkivil nagy [épést tettiink testiink altaldnos kondicidjanak javitasa
érdekében.

6. Hajlékonyabb test

Amint elkezdjik helyredllitani az izomegyensulyt, a gyenge izmokat
er@sitjlk, az 6sszezsugorodott izomzatot vagy a nagy terhelésnek kitetteket
pedig nyujtjuk, megndvekszik az iziiletek mozgaspalydja, magunkhoz képest
lazdbbak, rugalmasabbak lesziink. Ez pedig az (l6 életmddhoz szokott,
merev testiinknek nagyon jot tesz, frissebbekké, mozgékonyabb3,
fiatalosabbakka valunk.

7. Testtudatossag

A gyakorlatok Ugy vannak felépitve, hogy egyre noveljék benniink a
testtudatossagot. Eleinte a legegyszerlbb gyakorlatra is nagyon kell
koncentralnunk, de késébb mar élvezettel végezziikk azokat a bizonyos
Osszetett, akar tanchoz is hasonlithaté gerinctorna gyakorlatokat. Mindez
pedig segiti a test és lélek egyensulyanak megteremtését, a kecsesebb,
harmonikusabb mozgas pedig egész személyiségiinkre kihat, természetesen
modon névelve az 6nbizalmunkat.
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8. Egyensuly

Az egyenslly fejlesztése minden életkorban kifejezetten fontos, felnétt, s6t
id6s korban is javithatd, az élet minden teriiletén hasznosithatd.
Az egyensily elvesztése nagy veszélyforrds. Megfelel§ egyensuly
birtokaban viszont akar a legvaratlanabb helyzetben is meg tudjuk tartani
magunkat, izmaink megfeszitésével meg tudjuk tartani gerinciinket,
torzsilinket, és megeldzhetjiik a sériiléseket.

9. Erdnlét

Mint minden sporttevékenység, a gerinctorna is néveli terhelhetdségiinket,
izomerdnket. Mivel nem egy hétkdznapi tornadrardl van szd, olyan izmokat
is megmozgatunk, melyekrdl mar rég el is feledkeztiink, hogy vannak.
Els6sorban az un. kbzéprész izmairdl van szd.

10. Energiaszint

A gerinctorna noveli energiaszintiinket, javitja kedviinket. Nem faradtsagot,
hanem megujult energia-szintet hoz a torna, amely els@sorban annak
specialis jellegének kbszonhet6.

4. Pilates

A Pilates vagy pilatesz fitnessz mddszer olyan komplex mozgasforma, amely
Otvozi a "nyugati” vildg anatomiai ismereteit a "keleti" mozgaskultira egyes
eszkdzeivel. Gyakorlasaban nagy szerepet kapnak a gerinc stabilizalé izmai
(mélyizmok), illetve a specialis Iégzéstechnika.

A Pilates mddszer nevét megalkotdja, Joseph Hubertus Pilates utan kapta,
aki Németorszagban, Diisseldorf mellett sziiletett 1883-ban. Sziiletése dta
angolkdrban, asztmaban és iziileti fajdalmakban szenvedett. Ennek hatdsara
életét madr egészen kordn a sportoldsnak és az egészséges test
kialakitasanak szentelte: gimnasztikdzott, testépitett, jogazott - ennek az
eltokéltségnek az eredményeképpen mar 14 évesen anatdmiai rajzokhoz allt
modellt.

Gyakorléi szerint a pilates f6 célja a test és a lélek egységének
megteremtése olyan mdédon, hogy az elme ne legyen lekétve és a test
kecsesen, egyensulyban mozogjon.

Joseph Pilates 6 alapelvet alkotott meg médszeréhez:

1. koncentrdcié (concentration) A tudatos mozgas kulcsa, hogy
odafigyeléssel, a figyelem fékuszaval végzik a a gyakorlatokat.
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2. irdnyitas (control) Szellemi és fizikai irdnyitds. Az izmok irdnyitasa, a
mozgds Osszekoordindlasa, a [égzés koordinaldsa. (Pilates a mdédszerét nem
magardl nevezte el, hanem Controll-nak.)

3. kozpontositds (centering) A mddszert azon alapvetésre épiil, hogy
minden mozdulat az Ugynevezett powerhouse-bdl (er6kdzpont) indul ki,
azaz a has-alsd hati szakasz-csipé-fenék kozponti teriletbdl, amely
korilveszi a [étfontossdgu szervek nagy részét, magdaba foglalja a gerincet, a
test k6zéppontjat alkotva.

4.1égzés (breathing) A megfelel6 Iégzéstechika a kulcs a minél tokéletesebb
mozgdas kivitelezéséhez. Minden gyakorlat mozdulataihoz adott ki-és
belégzésiitem tartozik.

5. aramlds (flowing movement) Minden gyakorlatnak sajat Gteme van,
ezdltal a gyakorlatok "dramldé" mozgdassal dllnak 6ssze egésszé.

6. precizitas (precision) A gyakorlatok helyes kivitelezése a legfontosabb,
inkabb kevesebb ismétlésszammal, de a lehetd legtokéletesebben
végrehajtva kell dolgozni.

5. A Nordic walking (magyarul: skandindv gyaloglas, sijaras vagy botsport)
egy sportdg, amelynek lényege, hogy egy par specialis bot és kiilonleges
gyalogldtechnika segitségével hatékonyan, ugyanakkor kimél6 mddon
fejleszthetd az alloképesség, az izomer6, a mozgaskoordindcio.
Nélkil6zhetetlen kellékei a specidlis botok.

A sportag Finnorszagbdl indulva Eszak-Eurépaban mar az 1930-as években
elterjedt a sifutdk kérében, mint a leghatékonyabb nydri erdnléti edzést
biztosité mozgasforma. Eredeti neve sauvakdvely (ejtsd: "szauvakevéli"),
amely egy finn sz9, jelentése ,,botos gyaloglas”.

A sportdag mai formadjdban meglehetésen fiatal: az 1980-as évek
kdzepén Tom Rutlin amerikai sportszakember kidolgozott egy, a maihoz
hasonlitd mozgdsformat, ami akkor nem Iépett til az USA néhany allamdnak
hatdrain, de mara nagy népszeriiségnek 6rvend a tengerentulon, mi tébb
Eurépdban és mas kontinenseken is egyre tobb hivet szerez maganak
egyszer(isége, s hatékonysaga miatt.

Azéta nem vart népszerliségre tett szert az Uj sport, els@sorban
Skandindvidban és Eurdépa tobb mas orszdgban, hddit az Egyesilt
Allamokban, Japénban és Ausztralidban is. A régi mozgésformat sokféle
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maédon, sokféle iskoldban tanitjdk manapsdg. Onallé amerikai, eurdpai, s
tobbféle kevert stilus van a koztudatban ma mar.

A Nordic walking egyesiti a gyaloglds vagy futas és a sifutds elényeit. Fontos
kilénbség a sétdhoz képest a botok haszndlata, amelyek révén
hosszabbakat Iéplink, gy, hogy a kezek és a labak természetes, a jarashoz
elengedhetetlen ellentétes mozgdsa megmarad. A botok haszndlata
dinamikat, ritmust ad a gyaloglasnak. Az edzések intenzitasuk szerint
lehetnek lassabb tempdju zsirégetd edzések vagy gyorsabb intenzitasu
kondindvel§ edzések.

A botsport (angol nevén Nordic Walking) pont azért valt Eurépdban az elsd
szamd megel6z8 és rehabilitdciés sporttd, mert viszonylag gyorsan
elsajatithatd, mégis szamos, mar kutatdsok 3ltal is bizonyitott jétékony
hatdsa van a keringésre, iziiletekre és magdra a pszichére is. A mozgas
elsajatitdsahoz nincs sziikség el6edzettségre — mindenki pont a sajat
tempdjdnak megfelel8en (izheti, viszont a botsport botok aktiv
haszndlataval a felsStestet is bekapcsoljuk a mozgésba. igy izmainknak
csaknem 90%-at atmozgatjuk, féleg a sok Ul6 munkdban elgémberedett
nyaki és hati izmokat lazitjuk ki és erdsitjiik. Botsport tura kdzben lehet
beszélgetni, jatszani, Uj baratokat szerezni, régi baratsagokat elmélyiteni az
egyetlen teljesen ingyenes tornateremben: az erd8ben vagy akar hétkézben
esti varosi sétdk kdzben is.

A botok hasznalata az alsé végtagok iziileteit is tehermentesiti — igy idedlis
még nyugdijasoknak és sérilések utdn is. Mivel tébb izomcsoportot
hasznalunk, jéval tobb, akar 400 kaldriat égetlink el Nordicolds kézben, mint
sima gyaloglas esetén, ahol ez az érték mintegy 280 kaldria. Tehat a Nordic
Walking a fogydkurdknak is tokéletes kiegészitdje. Elsé kdrben nincsen
mdsra szlkség, mint beruhdzni egy par, a magassagunknak megfeleld
hosszisagui Nordic Walking botra (a testmagassag 68%-a) és csaladi
napokon vagy edzés keretében megtanulni az atlés Iépést, a helyes
testtartast és botleszurast. A tovabbi gyakorlast lehet egyedil is vagy
csapatban is végezni és specidlis rehabilitacié alkalmaval vagy haladébb
technikdk megtanuldsa érdekében ujabb edzésre vagy csaladi napra
elmenni. Aki azonban csak erdei sétakra akarja a botokat hasznalni, az egy
csaladi nap keretében az ehhez sziikséges ismereteket biztos magaval tudja
vinni. Ebben a sportban pont ez a nagyszer(i, amolyan ezerarcu sport:
mindenki Ugy (izi és gyakorolja, ahogy szamara jolesik.
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Botvalasztas

Kezdésnek tokéletesen megfelelnek az olcsébb, 5500-8000 Ft-os botok.
A Botsportos 5 pontja

1. A Botsportos rendszeresen mozog.

2. A BotSportos felelgsséget vdllal 5nmaga egészségéért.

3. A BotSportos felel8sséget vallal masokért és a kbzdsségért.

4. A BotSportos tiszteli kdrnyezetét.

5. A BotSportos tiszteli masok kulturajat.

Forrasok:

www.wikipedia.hu
http://www.50felettfitten.hu/egeszsegmegorzes-rendszeres-testedzessel/
http://www.50felettfitten.hu/gerinctorna-hatasa/

www.weborvos.hu
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Az elmilt évek nagy sikerére valé tekintettel, ebben az évben is
meghirdetjik a klubvezetdi talalkozdt, ezittal Kiskunhalasra. Bizunk benne,
hogy minél tébben kirdndultok veliink Kiskunhalasra!

Id6pont

Utazas,
utikoltség

Szallas-
koltség a
Csipke
hotelben

2015. majus 14-15-16-17. (4 nap, 3 éjszaka)

Utazds a Keleti palyaudvarrdl, a 10. 05 drakor induld
vonattal. Kiskunhalason a csoportot kiilén busz vdrja és viszi
a Csipke Hotelbe.

Utikéltség 65 év alatt a teljes dru vonatjegy koltsége egy
Utra: 2.750 Ft+pdtjegy, 65 év felett csak podtjegyet kell
valtani.

Az utazaskoltségét mindenki sajat maga fizeti!

(A résztvevdk részére javasoljuk a vonatjegyek elgvételben
torténd megvételét!)

A Hotel 30 szobdval varja a vendégeket, egy ill. kétagyas
elhelyezéssel:

= egyagyas szobaban félpanzids elldtdssal: 9.600 Ft/éj

= kétdgyas szobaban félpanzids ellatassal: 7.600 Ft/éj

* idegenforgalmiadd: 300 Ft/f/éj

Félpanzids ellatas: bufé jellegli reggeli, menivalasztdsos
vacsora.

A GCsipke Hotel Kiskunhalas belvarosaban, a varosi
gyogyfirdé szomszédsdgaban, szines programlehetdséggel
vdrja a pihenni vagyokat.

A szobdk erkélyesek, flirdészobas, TV, minibar, telefon,
hajszaritéval felszereltek.

A kiskunhalasi gyogyviz mozgasszervi betegek,
ndgyogyaszati panaszok enyhitésére alkalmas.

A szdlloda minden elt6ltott napra belépdt biztosit a varosi
gyogyfirdodbe.
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Fakultativ
program

Jelentkezési

hatarido

Befizetés

Részvételi
szandék

Fakultativ program lehet&ségek:
= |smerkedés Kiskunhalas nevezetességeivel
= [dtogatas Kalocsara, Bajara, hajokazas a Sligovica folydn.

2015. februar 28.

hatdrideje marcius 30.

A jelentkezéseteket az aldbbi e-mail cimre kérjiik:
csohany42@freemail.hu, medveczki.aranka@gmail.com,
vagy telefonon: 06-1387-5942, vagy 06-1-256-8012.

Bizunk benne, hogy minél tébben kirdndultok veliink
Kiskunhalasra!
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CIPRUS PROGRAM
2015. marcius 14-21., oktéber 10.-17.

Elhelyezés: 3 és 4 és 4+ csillagos szdllodakban
Ellatas: félpanzio

1. nap: Budapest-Larnaca

Indulds Larnacéba, Budapestrdl, repiilgéppel. Erkezés. Transzfer a valasztott szallod4ba.

2. nap Larnaca

Reggeli, vacsora a szallodaban

Félnapos Larnaca-i varosnézés, megismerkediink Larnaca festéi kikétéjével, Larnaca hires palmafikkal
szegélyzett sétanyaval, ahol szdmtalan étterem, bér, taverna, kdvézo varja a latogatokat. A Szent Lazar templom
megesodélasa utan a Természettudomanyi Miizeum ki vetkezik majd tirankat ezutdn a larnacai konyvtar szép,
arnyas parkjéban fejezhetjiik be.

3. nap

Reggell, vacsora a szdlloddban. Ismerkedés a ciprusi iddsek életével. Déleldtt egyiitt fézziink Cipruson: ciprusi
ételek elkészitésének elsajatitisa helyi szakacs segitségével. Délutan ciprusi helyi borok késtolasa.

4. nap

Reggeli, vacsora a szalloddban,

Limassol - Courium - Afrodité sziklaja — Paphos Fakultativ program: ar: 52 euro

A korai reggeli utan Limassolba indulunk, ahol sétdlunk a biibajos évarosban. Ezutan a Courium nevii 6kori
gbrog varosallam maradvanyt latogatjuk meg, majd fényképezés, fiirdézés kvetkezik Afrodité Istenné sziiletési
helyén. Pafosba érkezve meglitogatjuk a Dionussos hézat a csodaszép mozaikokkal, a Szt.Pal oszlopot &s a Szt.
Szolomoni barlangtemplomot. Ugyanitt szabadid6, ebéd és vésarldsi lehetéség. Azoknak, akik nem vesznek részt
a programon, szabadid Larnacaban,

5. nap

Reggeli, vacsora a szilloddban Hajékirandulas: a kirandul6hajo megkeriili Eurdpa legdél-keletibb csticskét, a
Gordg-fokot (Cape Greco), majd t6bb csodaszép 6bonél is kikot, ahol flird6zési, fényképezési lehetéséget
kapnak az utasok. A hajérdl, par km tavolsagbol, lehet latni a "halott varost", Famagustat is. Amennyiben az
id6jaras nem engedi a hajokazast, igy helyette a sziget fGvarosaba latogatunk el.

6. nap Reggeli, vacsora a szdllodédban

Fakultativ kirandulds: Troodos hegység - Kykko monostor Ar: 50 euro

Azoknak, akik nem jonnek a fakultativ programra, szabadidd, ondllo varosnézés, séta a tengerparton, fiirdézés.
7. nap Reggeli, vacsora a szilloddban,

8. nap Larnaca-Budapest

Elutazas Budapestre repiilégéppel, érkezés Budapestre.

Részvételi dij:

Részvételi dij Részvételi dij
Kategdria Ellitas marcius oktober
3 csillag félpanzid 139.900 ft/f6 159.900 ft/16
4 csillag félpanzié 185.900 ft/f6 185.900 ft/f6
4+ csillag félpanzid 291.100 ft/f6 248.300 ft/f6

Jelentkezési hataridé: 2015, januar 31. (marcius 14.), 2015, mércius 31. (oktéber 10.
Részvételi dij tartalmazza:

e  azutazdst Budapest-Larnaca-Budapest fitvonalon a Wizzair jarataval, vagyis a repiildjegyet,

e reptéri illetéket,transzfert a szdlloddba, illetve vissza a repiilétérre

e a2 napés 5 nap kirdnduldsat,

e akozos 16z¢s €s a borkdstolo koltségét,

e szallast félpanzios ellatdssal,

e stornd biztositast,

e magyar nyelvii idegenvezetést
Nem tartalmazza: az utasbiztositist és a két fakultativ program arat! A programviltoztatas jogat
fenntartjuk! Az arak 310 EUR arfolyam-ig érvényesek.

Jelentkezni lehet: Csohany Gabornal a 06/20/361-4998, vagy a 06/1/387-5942 szamon, illetve a
csohany42@freemail.hu e-mail cimen.
Bankszamlaszam: LILI N Tour Kft K&H Bank 10404065-50515757-72481014
A Nyugdijasklubok és Idések »Eletet az éveknek” Orszigos Szovetségének
Udiilésszervezési Bizottsaganak Vezet6jénél




GOROGORSZAG -2015-
Olymposz Riviéra - PLATANMON

A részvételi dijak kedvezményes csomagarak, személyenként értenddk és tartalmazzak az utazasi koéltséget
(autébusszal), a széllas (apartman) dijat.
Az egyénileg utazéknak” rak személyenként értendék, tartalmazzak a szallast az adott éjszakara. Egyéni
utazéknak az ldGpont: buszindulds + 1 nap, busz visszaérkezés - 1 nap!
Az apartmanok, stidiék 2 személyesek, de 3. és 4. fére pétagyazhatéak. A Xanthi hazban két apartman 2 szobas,
kezos furddszobaval és konyhaval. Ezek az apartmanok 4-6 személyesek.

e,
APARTMAN HAZAK: HAZ GALANT | MeLETI APARTMAN HAZAK: MAGDA
EMELETI HAZ SZOBAL HAZ
SZOBAIT FOTINI HAZ
Idépont, napiéj: Serudteli Lo rudtali e rviteli Idépont, nap/éj: P
(a busz induldsanak és Rg;izj!v%tels Re:?yv%tell Re:iz_;’%teh (a busz induldsanak és Re:izj:;.steh
visszaérkezésének idapontja) visszaérkezésének idépontja)
- 23.900,- 23.900,-
Majus 15-24. 1077 | Csak - Csak | M&j.30 - jun. 10. 129 | 35000,
anthi, Fotini > !
buszjegy ! buszjegy !
8 Majus. 22-junius 1. 11/8 | 29.900,- - 28.900,- Jun. 8-17. 10/7 33.800,-
i Majus 30-junius 10. 12/9 | 35.000,- 36.000,- 32.900,- Jun. 15-24. 107 39.800 -
| Junius 8-19 12/9 | 39.800- 39.900,- 36.500 - Jun. 22 —jdl, 1. 107 43,600 -
Junius 17-28. 12/9 | 47.200- 48.300,- 43.800- Jan. 29 - jul. 8. 1077 43.600 -
Junius 26-Julius 7. 12/9 | 51.900- 53.200,- 49.400 - Jul. 6 —15. 1077 46.700 -
Julius 5-16. 129 | 57.700 - 60.800- 54.600,- Jal. 13 -22. 107 46.700,-
Julius 14-25. _ 12/9 | 59.800- 62.800,- 57.200 - Jul. 20 - 28, 107 48.800 -
B Juilus 23-augusztus 3. 12/9 | 62.800- 64.900,- 59.300, | JW. 27 - aug. 5. 1077 52.400,-
8 Augusztus 1-12. 12/9 | 62.90Q- 64.900,- 59.300,- Aug. 3-12, 10/7 52.400,-
Augusztus 10-21. 12/9 | 62.900,- 64.900,- 59.300,- Aug. 10-19, 107 52.400,-
Augusztus 19-30. 12/9 | 60.600,- 63.800,- 58.200,- | Aug. 17 -286. 1077 51.800,-
Augusztus 28-szept. 8 12/9 | 53.500,- 55.700,- 50.400 - Aug. 24 — szept. 2. 1077 47.900,-
Szeptember 6-17, 12/ | 48.000,- §0.000,- 45.200 - Aug. 31 — szept. 9. 1077 43.500,-
Szeptember 15-25. 11/8 | 41.000- 42.000,- 38.800.- Szept. 7 - 17. 11/8 43.500,-
Szeptember 23-okt. 3. 11/8 | 37.600- | 38.700- 35500, Szept. 15— 25. 11/8 32.800,-
Oktober 1-11. 11/8 28.800.- Szept. 23-okt. 3. 11/8 37.600,-
J Oktéber 1-11. /8 29.900.-
R e e e g e
S - Felaralk ¢s kedvezménvels: ..
Bl Egyagyas felar: Egyégyas feldr:
M - m3jusban, indulé utakra - majusban, induld wtalga
- Juniusban, szeptemberben Induld ;g& ;gx ;g::: - Juniusban, szeptemberben induld ;g:
i utaka utakra
- julius, augusztus hénapban indulé 60% 60% 60% - Jalius, augusztus hénapban indulé 60%
utakra utakra
Gyermek r (2 felnéttel egy szobdban) - GV‘;’;‘.};";‘," (2 feindttel egy
- 0-6 éves Korig 19.900 - 19.900,- 19.800,- | SEOREben wotig 19.900.-
- 6-14 éves Korig : s 9
méjus, fanius, szeptember 25000 | 25000 | 25000 | STAEeSEOOl e 23.000,-
[dlius, augusztus 31.500,- | 31.500,- 31.500,- " jtlius, augusztus 29.500,-
3., 4. 16 kedvezmeénye (felndtt) 20% 20% 20% ‘ 3., 4. 16 kedvezménye (feinbit): 20%

Regisztraciés dij minden (tndl : 500,56, Félpanzié feldra : 5.000,-/nap/fé
A Xanthi hazban a két szobas apartman kedvezménye: 5%, A légkondicionalds felara a Xanthi hdz emeleti szobdiban : 4 €
Inap/szoba, A Galani hdzban a részvételi dij jl. és aug. hénapokban tartalmazza a légkondicionalas dijat is! Két tunus
kedvezménye méjus 15-okt.3.: feindtt 12.000,-/f8, gyerek (14 éves korig) 8.000,-/f8, oktSber 1-11. 8.000,-/f6. Naszutas

@l kedvezmény : 8%. Nyugdijas kedvezmény : 5% (csak & madj. , 22., 30. és a szept. 23-an induld utakra } A majus15-24. és az
oktober 1:11, iddpontra semmilyen_kedvezmény nem vehets igénybe!

Fakultativ kiranduldsi lehetségek: Olymposzi tira, Hajékirdndulds, Meteora, Vergina-Edessa, Gordg :
est, Alikes iszapfiird§, Athén
Eléfoglalasi kedvezmény minden Gtra: januar 20-ig: 10%, marcius 21-Ig: 9%, 4prilis 30-ig 8%!
Jelentkezni lehet: Csohany Gabornal Tel.: 061-387-5942 vagy 06-20-361-4998
A Nyugdijasok és id8sek , Eletet az Eveknek” Orszdgos szbvetségének Budapesti iidiilést szervezd
‘bizottsag vezetGjénél.
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Hangverseny és szinhaz ajanlo
HANGVERSENYAJANLAT

Kedves Hangverseny latogatd!

Elsédlegesen a PULZUS Vondsnégyes torzskdzdnsége részére
szeretnék felajanlani jegyeket a Miskolci Szimfonikus Zenekar
kévetkezd hangversenyére. Az egylttes - mar januar 24-én nagy
sikert aratott -, most is a Zeneakadémia Nagytermében [ép fel,
marcius 29-én 19.30 orai kezdettel,

Miisoron:

Koddly: Félszallott a pava-variaciok
Hubay-Banda: Larghetto
Zsolt-Banda: Valsecaprice

Ravel: Tzigane
Bartok: Tancszvit

Kodaly: Psalmus Hungaricus

Kozreml(ikodik:
Banda Adam-heged, Fekete Attila-tenor,
Debreceni Kodaly Kérus (karigazgatdja: Szabhé Soma)
Miskolci Szimfonikus Zenekar

Vezényel: Héja Domonkos

A korlatozott szamban elérhetd kedvezményes jegyeket kizarolag
Marton Gyula hangversenyrendezdnél (Generacié Koncert
Medianal) lehet igényelni 1.500,- Ft / db aron, a
koncertmedia@t-online.hu email cimen!
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MESTERSZAKOS
MAKONCERTEK

DIP

E

LO

FEBRUAR 2.

FEBRUAR 23.
MARCIUS 16.
MARCIUS 17.
MARCIUS 26.
MARCIUS 27.
MARCIUS 27.

APRILIS 1.
APRILIS 1.
APRILIS 20.
APRILIS 20.
APRILIS 21.
APRILIS 24.
APRILIS 27.
APRILIS 27.
APRILIS 30.
MAJUS 7.
MAJUS 7.
MAJUS 8.
MAJUS 10.
MAJUS 10.
MAJUS 11.
MAJUS 12.
MAJUS 13.
MAJUS 14.
MAJUS 17.
MAJUS 20.
MAJUS 20.
MAJUS 21.

19.00
16.00
19.00
19.00
19.00
16.00
19.00
17.00
18.00
16.00
19.00
19.00
19.00
16.00
19.00
19.00
16.00
19.00
16.00
12.00
16.00
19.00
19.00
16.00
19.00
19.00
16.00
19.00
19.00

SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
NAGYTEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
NAGYTEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
NAGYTEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
NAGYTEREM
NAGYTEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
NAGYTEREM
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Szahd Tamas (bracsa)

Menyhei Adam (zongora)
Dobszay Péter (karmester)
Ol&h Beata (kirt)

Biczo Bernadett (hegedd)
Jambor Anna (heged()

Deim Sara (zongora)
Kuchynkova Nikal (cimbalom)
Godor Erzsébet (cimbalom)
Farkas Ferenc (kirt)

Simon Dorottya (zongora)
Atsushi Hashimoto (cselld)
Szabd Krisztina (fagott)

Zhang Xiaobang (klarinét)
Farkas Zsolt (zongora)
Osztrosits Eszter (heged()
Mészaros Brigitta (gordonka)
Diészegi Tamas (heged()
Kristof Szabina (ének)

Llorenc Prats Bosca (zongora)
Carlos Emilio Lépez Ruiz (zongora)
Petrus-Béléni Aron (gordonka)
Varga Oszkar (hegedd)

Szajko Géza (hegedi)

Shino Hattori (zongora)
Carmen Santamaria Hernandez (zongorz
Farkas Anna (oboa)
Konyves-Tath Mihaly (trombita)

Gémesi Boglarka (karvezetés)
és Szkordilisz Emilia (oboa)



MAJUS 22,
MAJUS 30.
MAJUS 30,

MAJUS 31.

JONIUS 2.
JUNIUS 3.
JUNIUS 5.
JUNIUS 8.
JONIYS 12,
JUNtUS 12.
JUNIUS 13,

19.00
16.00
19.00
19.00
19.00
19.00
18.00
19.00
16.00
19.00
16.00

SOLTi TEREM
SOLTI TEREM
SOLT{ TEREM
SOLTI TEREM
NAGYTEREM
NAGYTEREM
NAGYTEREM
SOLTI TEREM
SOLTI TEREM
SOLT! TEREM
SOLTI TEREM

Okazaki Misa (zongora)

Sotka Eszter (korrepetitor)

Obbagy Marta (zongora)

Demény Baldzs (zongora)

Danilmre {(zongora)

Hérincs Daniel és Pintér Bence (zeneszerzeés)
Staszny Zsofia 63 Vamosi Katalin (ének)
Mireia Frutos Fernandez (zongora)

Kocsis Marcell (zongora)

Mizuko Suda (zangora)

Bauernfeind Eva (korrepetitor)

2015. marcius 22. (vasarnap) 20.00 drakor a Vigyazé Sandor Miivel6dési
Hazban fellép Berki Tamds (ének), Sarik Péter (zongora) dud.

A két mlivész fellépéseik igazi kozonségbardt jazz koncertek, teli humorral,
jatékkal, drommel és energiaval. A legnépszer(ibb jazzdalok mellett
természetesen minden koncerten felcsendiilnek a mdr klasszikussa valt
Berki slagerek, mint a Békés Express Blues, a Mindenki vagy a Kezet fel.
Belépd ara: 1000.-Ft/f6
Jelentkezési hatdrid6: 2015. mdrcius 09. hétfé délutanig (Simon Gyuldné
Evanal 06-30-655-4015, vagy simon.gyulane@citromail.hu
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ATRIUM FILM-SZINHAZ

MARCIU§

WWW.ATRIUMFILMSZINHAZ.HU

Mg /. NaRCISsUS POETICUS.

Jerry Herman - Harvey Fierstein: AZ ORULT NOK KETRECE
A Kultdrbrigdd és az Atrium Film-Szinhdz k6z6s eléaddsa

Vérés lsvan: BOLDOG ORA

A Baltazdr Szinhdz eléaddsa i
EGON SCHIELE ELETE VAGY HALALA

A TAP Szinhéz az Atrium Film-Szinhdz és a Schiele Projekt zenés exchibicidja 8 képben
Martin McDonagh: VAKNYUGAT /THE LONESOME WEST

péntek X A Kultdrbrigad és az Atn'um Film-Szinhaz kéz6s eléadasa

- magyar nyelven, angol L[ in He ian language, with English surtitles

Parti Nagy Lajos: ATRIUMKLORID - avagy a szinész dtszoér
Audio-narrdciéval )
Jerry Herman - Harvey Fierstein: AZ ORULT NOK KETRECE
A Kultdirbrigdd és az Atrium Film-Szinhdz kéz6s eléaddsa

vasarnap

hétfs

csiitortok

szombat

@@ ® @

vasarnap

héths NEMZETI NONAP - HANEM koncert Vendégek: Molnér Piroska, Fekete Janos Jammal, Mathé Zsolt

Fekete Adam - Laqua Kornél: LUD ZSOLT ES KUTYJA, MATTYI
A Tdp Szinhdz és az Atrium Film-Szinhéz ké26s eloadasa

®

szerda

Antony Jay - Jonathan Lynn: IGENIS, MINISZTERELNOK UR!
A Kultdrbrigdd és az Atrium Film-Szinhdz kéz6s elsaddsa

csiitértok

Moliere: A FOSVENY, AVAGY A HAZUGSAG ISKOLAJA
A székesfehérvéri Vrésmarty Szinhdz vendégjaték
Jerry Herman - Harvey Fierstein: AZ ORULT NOK KETRECE
A Kultdrbrigad és az Atrium Film-Szinhdz kéz6s eléaddsa
Jerry Herman - Harvey Fierstein: AZ ORULT NOK KETRECE - 50. eléadsds (19.30)
A Kultdrbrigdd és az Atrium Film-Szinhaz kéz6s eléaddsa
Pintér Béla: BARKIBARMIKOR
Pintér Béla és Térsulcim és az Atrium Film-Szinhdz k6z6s eléaddsa

Antony Jay - Jonathan Lynn: IGENIS, MINISZTERELNOK UR!
A Kultdirbrigéd és az Atrium Film- -Szinhdz ké76s eléaddsa

MERENYLET De Sade tr betanitésaban

A Gergye Krisztian Tarsulata, az Atrium Film- Szinhdz és a Kultrbrigad kéz6s eléaddsa
Martin McDonagh: VAKNYUGAT

A Kultirbrigad és az Atrium Fllr{l-Szhfm’z koz6s eléaddsa

NEMZET| VEGYESBOLT

A KOMA és az Atrium Film-Szinhdz kéz6s elSaddsa

Pintér Béla: A SEHOVA KAPUJA

Pintér Béla és Tdrsulata eléaddsa

péntek

szombat

vasarnap

® e e

szerda

csiitértok

péntek

GHCHMGNE)
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