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" | Kedves Nagycsalados Barataim!

Ebben a lapszamban minden a sportrél szél, augusz-
tusban Olimpia: van, akinek az elsé - akar nézé-
ként, akar versenyz6ként -, s van, akinek az utolsé.
En két ,Olimpian” vagyok tul, eltelt nyolc év, ideje,
hogy masok vegyék at a stafétat. Nem konnyi ezt
mondani, higgyétek el, hiszen - ha mindent belesza-
molok - hiisz éve barmit is teszek, barhol is vagyok,
mindig-koéztetek érzem magam otthon, a NOE-ban
érzem ugy, hogy a helyemen vagyok, s mindig az jar
a fejemben, hogy mit lehetne tenni, hogy jobb legyen
az egyesiiletnek, a csaladoknak. Ez adott erét mind-
végig, mert amit az ember szivbél tesz, ahhoz mindig
van elég ereje. Sok nehéz feladatunk volt - elég, ha a
COVID-helyzetre gondoltok - most utélag ugy érzem,
hogy mind kénnyebb volt, mint a blcsuzas, mert
uéyan erd kell a kiizdelemhez, am mindenen atse-
git, ha annak van célja, jovdje. Bucsuzni nehezebb:
o6nmagat kell pontozza az ember, nem nézhet fel az
eredményjelzé tablara, nincs ismétlési lehetéség,

"'Illq 1 e ,‘. i,r_. I_-.‘I' s i W
(YAEIET ,,magényosllsport'”. 'P.ersze tl'Jd'B_m, €s min-
den porcikamban érzem, ho&y nem szai(ad_' minlden f
kotelék, hiszen a baratsagok’'megmaradnak;, s hiszem,
hogy lesz még, raho'I hasznomat veszitekla jovébeniis. .
| .
Végtelen hélas vagyok, hogy egyﬁtt”dfblgozhattunk
a csala’dok'ért,l K6sz6ném mindnyajateknak: az el-
nokségnek, a titkérség‘_nak, la régiods titkaroknak, az
egyesileti- és csoportvezetéknek, az é6nkéntesek-
nek, hogy életem legfontosabb és legfelemel6bb éve-

it télthettem el a NOE vezet6jekén't!

Az uj elnoknek és elnokségi tagoknak sok sikert,
6romteli munkat kivanok!

Szeretettel:

KARDOSNE GYURKO KATALIN
A NOE ELNOKE
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Vezet( testileteink munkajabdl

Majusban tortént

Majus 6.

A Civil Kapcsolatok és Tarsadalmi Konzultacié F6osztalyaval,
valamint a Civil K6zpontok orszagos halézataval kézosen - Civil
Kavalkad cimmel - megszervezett orszagos civil szervezeti talal-
kozon vendégként a Nagycsalddosok Szentendrei Egyesileté-
bdl 2 f8 vett részt. Az eseményen tobb kerekasztal-beszélgetés,
valamint szines programok vartak a résztvevéket.

Majus 7.

A Szazadvég Alapitvany ,Eurdpa a habord arnyékaban” elne-
vezésl konferencidjan az egyedulallé Eurépa Projekt kutatas-
sorozat 2024-es felmérésének célja a kontinenstinket érintd
legjelentdsebb kozéleti kérdésekkel kapcsolatos lakossagi atti-
tldok feltérképezése volt, amelyet a konferencian ismertettek
a részvevikkel. Egyesuletiinket Dr. Kutassy Jend elndkhelyettes
képviselte.

Majus 9.

A minden évben megrendezett Eurépa-nap az eurdpai béke és
egység Unnepe. A jeles nap alkalmabdl az unids intézmények
megnyitjak kapuikat a nagykozonség eldtt. A NOE képviseleté-
ben Kardosné Gyurkd Katalin, a NOE elndke vett részt.

Majus 15.

A Politikai Halozat az Ertékekért és a Kulturdlis és Innovéacids
Minisztérium altal kozdsen szervezett, a ,Csaladjaink jovéje
Eurépaban - az ENSZ Csaladok Eve 30. évforduléjanak tiikré-
ben” cim( rendezvénycélja az volt, hogy dsszegy(jtse a csaladi
értékeink védelmével kapcsolatos tapasztalatokat és feltarja a
jovBbeli kilatasokat Eurépaban, elésegitve az egytittmikodést,
a j6 gyakorlatok megosztasat egymassal és a csaladok tdmoga-
tasaért torténd cselekvés Gsztonzését. A rendezvényen az Egye-
suletet Kardosné Gyurké Katalin elnék képviselte.

Az elndkség a majusi Ulésén 58 egyéni tagcsalad és 3 partold
tag, tovabba 66 tagegyesuleti tagcsalad és 32 partol6 tagcsalad
felvételérdl dontott, valamint egyhangulag hozzajarult a Kis-Du-
na menti csoport megalakuldsahoz.

Majus 24.

A Fiatalok a Polgari Magyarorszagért Dijat 2024-ben az Eurdpa
Kollégium nyerte el. A rendezvényen az Egyesuletet Kardosné
Gyurko Katalin elndk és Nemes Attila kommunikaciés munka-
tars képviselte.

Majus 30.

A Nemzeti Média- és Hirkdzlési Hatésag és a Nagycsaladosok
Orszagos Egyestilete tinnepélyes keretek kozott egytittmuiko-
dési megallapodast irt ala. Az egylttmikodés célja, hogy a felek
a hazai médiamuveltség-fejlesztés és digitalistudatossag-no-
velés folyamatat kdzdsen elésegitsék a csaladok korében, és
ezaltal hozzajaruljanak a fiatalok tudatos médiahasznalatanak
kialakitasahoz, médiamUveltségiik noveléséhez és digitalis
kompetenciaik fejlesztéséhez. Az Egyesuletet Kardosné Gyurko
Katalin elnék és Egyed Eva titkarsagvezet6 képviselte.
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Janiusban tortént

Junius 2. Régiés csaladi nap

Junius 2-an Nadudvaron volt a Felsd-Tisza Régié csaladi napja.
Az Egyesuletet Deliné Szolanics Zsuzsanna régidvezetd kép-
viselte, amely eseményre még ajandékcsomaggal is készilt a
résztvevék szamara.

Junius 4.

A Nemzeti Osszetartozas Napja alkalmabol innepélyes keretek
kozott tortént meg a Geszti Tisza-Kastély atadasa. Az Egyesule-
tet Kardosné Gyurké Katalin elndk képviselte.

Természetvédelmi konferencia

A Balaton Fejlesztési Tanacs munkaszervezete a Balatoni Integ-
racios és Fejlesztési Ugyndkség Természetvédelmi Konferenci-
ajat Csopakon rendezte meg. Az esemény célja az volt, hogy a
résztvevdk Uj ismeretekkel gazdagodjanak, tajékoztatast kapja-
nak a kilonféle nemzetkozi természetvédelmi egyezmények-
rél, programokrol, azoknak a Balatont érinté vonatkozasaird|,
tovabba a biolégiai sokféleség védelmérdl, az élelmiszerbizton-
sagrol, a térség természetvédelmi céljairdl, terveirél. Az esemé-
nyen a NOE-t Budai Angelika régiévezetd képviselte.

Junius 6.
A Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatosag Gyermekvédelmi
F8osztalya ,Kozosségi médiardl sziléknek” cimmel rendezte

" .

EGYED EVA

meg a kiadvanya bemutatasat célzé és szakértbkkel vald kon-
zultacio lehet8ségét biztositd workshopjat. Az Egyesuletet két
régiévezetd, Deliné Szolanics Zsuzsanna és Horvath Hajnalka
képviselte.

Junius 12,

Az elndkség a juniusi Ulésén 25 egyéni tagcsalad és 1 partold
tag, valamint 79 tagegyesuleti tagcsalad és 22 partolé tagcsalad
felvételérdl dontott. Egyhanguan Ugy hatarozott, hogy a NOE
sajat forrasaibol 7 millié forint értékben belsé palyazatot ir ki a
tagegyesuletek és csoportok szamara azzal, hogy egy szervezet
legfeljebb 2 palyazatot adhat be, maximum 200.000 forint 6sz-
szeghatarig.

Junius 19.

Az els6 Polgari Szalon f6 témaja Zartkor( vita a magyar kdzokta-
tasrol kerekasztal beszélgetés formaban volt, ahol Egyesuletin-
ket Kardosné Gyurké Katalin elndk képviselte.

Junius 28.

A korabbi évekhez hasonléan a Pro Filii Alapitvany idén nyaron
is csaknem 3000, nehéz helyzetben éI6 egyszul6s és nagycsa-
lados téritésmentes Udulését biztositjia. A program alkalma-
bol megszervezett sajtbeseményen Egyesuletiinket Kardosné
Gyurké Katalin elndk képviselte.

OSSZEALLITOTTA: EGYED EVA




NOE TUDASTAR

Tudnivalok a NOE mukodeéseral

- 1. rész
Iskolai K6zosségi Szolgalat (IKSZ)

A nemzeti kdznevelésrdl sz6l6 2011. évi CXC. torvény 6. § (4) bekezdése értelmében az érettségi bizonyitvany kiadasanak
feltétele 50 6ra kozosségi szolgalat elvégzése, melyet elsé alkalommal a 2016. januar 1-je utan érettségi vizsgara jelentkezd
tanuléknak kellett igazolniuk. A kdzdsségi szolgalat szocialis, kdrnyezetvédelmi, a tanul6 helyi kozosségének javat szolgald,
szervezett keretek kozott folytatott, anyagi érdektél fliggetlen, egyéni vagy csoportos tevékenység és annak pedagogiai fel-
dolgozasa. Egyesuletiinknél a kozépiskolas diakok szamara lehet8séget biztositunk kdzosségi szolgalat végzésére.

Mikor kell teljesiteni az 50 6ras kozosségi szolgalatot?
A kozépiskolaban a 9-11. évfolyamos tanuléi szamara
lehet68ség szerint harom tanévre, aranyosan elosztva cél-
szerl a kdzosségi szolgalatot teljesiteni, amelytél indokolt
esetben a szil6 kérésére el lehet térni. A szolgalat elvég-
zése legkésdbb az érettségi bizonyitvany kiadasanak id6-
. pontjaig igazolhato.

Hol kell teljesiteni az 50 6ras kdzosségi szolgalatot?

A kozosségi szolgalat a tanulok helyi kozosségének javat
szolgalja, ezért a tanuldk lakokornyezetében, vagy az isko-
la székhelyén, de legfeljebb ezeknek 30 kilométeres korze-
' tén belll szervezhetd meg.

Idébeli megkotések

A kozosségi szolgalat teljesitése soran egy éran hatvan
perc értendd azzal, hogy a helyszinre torténd utazasi id6é
nem szamithatdé be a teljesitésbe. Figyelembe kell venni
tovabba, hogy a kozdsségi szolgalat tanitasi napokon al-
kalmanként legkevesebb egy, legfeljebb haroméras id6ke-
retben, tanitasi napokon kivul alkalmanként legkevesebb
egy, legfeljebb 6téras idékeretben végezhetd. A 18 év alat-
ti a tanulé este 20 6ra és reggel 6 6ra kozott tevékenységet
nem végezhet.

Mit tegyek, ha a NOE-nal szeretném teljesiteni az 50
Oras kozosségi szolgalatot?

Elsd lIépésként vedd fel a kapcsolatot a hozzad legkozeleb-
bi helyi tagegyesulet vagy tagcsoport vezet8jével és be-
széljétek meg, milyen médon tudnad segiteni a munkajat,
a kozosség életét. Amennyiben sikerult megegyeznetek,
a KRETA alkalmazasban nézd meg, kétott-e mar egytt-
muikodési megallapodast az iskoldd és a helyi egyesulet
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(csoport esetében az orszagos egyesulet). Amennyiben
igen, azonnal kezdheted is a szolgalatot. Amennyiben még
nincs megallapodas a szervezet és az iskolad k6zott, kérd
meg a szervezet vezetdjét vagy az iskoladban a k6zosségi
szolgalatokat koordinalé személyt, hogy vegyék fel egy-
massal a kapcsolatot és kossenek egyluttm(ikodési meg-
allapodast. Amint a megallapodast mind a két fél alairta,
kezdheted a szolgdlatot.

Az 6rak igazolasa

Minden gimnazium biztosit a tanul6i szamara egy fuzetet
vagy egy nyomtatvanyt, melyen a fogadd szervezet pe-
cséttel és alairassal igazolja, hogy a diak X 6ra k6zosségi
szolgalatot teljesitett naluk. Amennyiben helyi egyesulet-
nél végezted a szolgalatot, a helyi egyesulet vezetdje tudja
leigazolni az 6rakat, amennyiben helyi csoportnal vagy az
orszagos egyesuletnél végezted a szolgalatot, az éraidat a
kdzponti titkdrsag munkatarsai tudjak leigazolni.

Milyen szolgalatok végzésére van lehetdségem

a NOE-ban?

A NOE-ban rendkivil sokszin( feladatokkal varjuk a diako-
kat. Sok esetben a rendezvényeinkkel kapcsolatban kérjuk
a segitséguket, pl. helyszinek berendezés, parkolas iranyi-
tasa, vendégek fogadas, kézmlves- vagy sportfoglalkoza-
sok tartasa, rendezvények utani elpakolds. Evente tébb
adomanygyjtd akciot is szerveziink a legnagyobb aruhaz-
lancokkal egyuttm(kodve. Az adomanygydjtések soran
is szamitunk a fiatalok aktiv részvételére. Alkalmanként
el6fordul, hogy egyéb operativ, adminisztracids feladatok
elvégzésére keresunk diakokat. A feladatok kore tehat iga-
zan szerteagazo, tapasztalataink szerint a diakok élvezik a |
nagycsaladok szolgalataban eltoltott id6t.




MEGHIVO

MEGHIVO

a Nagycsaladosok Orszagos Egyesulete
(székhelye: 1056 Budapest, Marcius 15. tér 8.)

2024. évi tisztujito kozgyulésére

2024. augusztus 31. (szombat) 9.30 - 15.00 ora (érkezés 8 oratol)

Amennyiben a kozgy(ilés nem bizonyul hatdrozatképesnek,
a megismeételt kozgylilés 2024. augusztus 31-én 10.00-kor kezdddik,
helyszine: Szent Margit Gimndzium (Budapest XI. Villdnyi ut 5-7.)
A megismételt kbzgylilés azonos tdrgykorrel,
a szavazati joggal rendelkezd jelenlévbk létszamdtdl fiiggetleniil hatdrozatképes.

Helyszin: SZENT MARGIT GIMNAZIUM, Budapest XI. Villanyi dt 5-7.

A gimnazium épulete a Méricz Zs. kortértdl 5-6 perces sétaval elérhetd.
A Mdricz Zs. kdrtér dtszdllds nélkiil megkozelithetd: és a Déli palyaudvar felél a 17-es vagy a 61-es villamossal
(egy megalloval el6bb, a Tas vezér utcanal érdemes leszallni), a Deak térrél és a Fehérvari Utrol a 47-48-49-es villamossal,
a Széll Kalman térrdl, ill. a Nagykorutrél a 6-os villamossal, a Keleti palyaudvar feldl a 7-es autébusszal
vagy a 4-es metroval, és Kelenfoldrél is a 4-es metréval.

A kozgy(lés napirendtervezete

A Mandatumvizsgalé Bizottsag jelentése
A NOE elndke javaslatot tesz a levezetd elndk személyére, hatarozathozatal
3. Ajegyzokényvvezetd és a két jegyz6konyv-hitelesitéd megvalasztasa,
a napirend elfogadasa, hatarozathozatal
4. Alapszabaly médositas
5. Tisztujitas: javaslatok ismertetése, hozzaszé6lasok, szavazas
Sziinet
6. Forum - Valasztmanyi lilés (kérdések, javaslatok megbeszélése)
Zarszo6
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lsmet onfeledten

nyaralhatnak a csaladok

A Pro Filii Alapitvany idén is folytatta a nehéz helyzetben Iév6 nagycsaladosok téritésmentes nyaraltatasat. A pihenés lehe-
téségére ezuttal is hatalmas volt az érdekldés, sokszoros volt a tuljelentkezés. Az utazé csalddokat idén is tobb szempont
alapjan valasztottuk ki, de a déntés most is nehézséget okozott, hiszen legszivesebben mindenki szdmara biztositottuk volna
a nyaralas lehet6ségét.
Régiovezetdink napi szinten egyeztetnek, telefonalnak, adatokat kérnek be és tablazatokat toltenek ki, kapcsolatot tartva a

csaladokkal, illetve a nyaralasok helyszinéiil szolgalé hotelekkel. Osszesen kézel 200 csaladbol tébb, mint 1.000 fének tudunk
igy oromokkel és élményekkel teli napokat szerezni. Bar még sok munka és szervezés van eléttiink, mégis mar eddig is ren-
geteg felemeld pillanatban lehetett résziink, és a nyaralasbél hazatért tagcsaladjainktdl kapott halas leveleket olvasva ismét

nyugtazhattuk, hogy rendkivul szép célért dolgoztunk.

Eziton szeretnénk  kdszonetet
mondani az egyesuletnek a zalaka-
rosi csaladi nyaraldsunkért! Nagy
orommel élveztuk a szalloda szol-
galtatasait. Fantasztikus svédasz-
talos kinalatukban még a gyerme-
keink is b&ven talaltak nekik tetszd
falatokat, kulonosen fagylaltokat. A
csuszdas strandon minden gyerme-
kink megtalalta a neki legmegfele-
I6bb helyet a pancsolasra, és a kicsit
hGvosebb napon a furdékomple-
xumban sem kellett unatkozni. TUsi
programijai, a vizitorna és a kérnyék
szépsége mind hozzajarultak viddm
csalddi nyaralasunkhoz. Koszdnjuk
ezt a szuper lehet8séget!

ENZSOL ANNA ES CSALADJA

Nagyon szépen kdszénjuk a lehe-
téséget, nagyon jol éreztuk magun-
kat! Az egyik nap a balatonfuredi
kisvonattal kirdndultunk, nagyon
kedvesek voltak, kaptunk kedvez-
ményes jegyet is. A megallokban ki
lehetett szallni, a kovetkezd kornél
pedig felvettek bennlnket. Az éte-
lek nagyon b&ségesek és finomak
voltak. Jé sokat jatszétereztink,
nem volt unalmas, mert rengeteg
jatszotér van. Amikor megérkez-
tunk, a Balaton még hideg volt, de
van gyerekmedence és vizes jat-
szOtér is. Nagyon elfaradtunk, de
mindenki nagyon jol érezte magat!
Kdszoénjuk szépen!

SZARVAS CSALAD

Nagy boldogsaggal olvastam az
értesitést arrol, hogy Zalakarosra
mehetlnk. A nyaralast mar mind-
annyian nagyon vartuk. A gyere-
kek is rettent8en izgatottak voltak.
Szerencsére, az id§ is kedvezett. A
szallds szuper, az étkezések pe-
dig fenségesek voltak. Oriasi és
valtozatos, nagyon izletes volt a
leirhatatlanul b6 valaszték, amely
reggelinél és vacsoranal minden
nap vart minket. A recepcios sze-
mélyzet is nagyon kedves volt.
Négy napra furd&jegyet kaptunk,
melyet maximalisan kiélveztink.
A gyogyvizl és élménymedencék,
a gyerekeknek a csUszdazas egy-
arant nagyszer( volt. Teljes mér-
tékben sikerult kikapcsolédnunk,
egyUtt tudtuk toélteni a napokat,
ami nagymértékben feltoltott ben-
ninket. Az egyik nap kerékparral
Balatonberényig is eltekertlink, a
Balatonban is meg tudtunk mar-
toézni, a viz és a levegd is kell6en
meleg volt. Egy masik nap pedig
korbebicajoztuk a Kisbalatont is.
Megnéztik a Bivalyrezervatumot
és a Kanyavari szigeten is voltunk.
Esténként jé nagyokat sétaltunk és
beszélgettiink. Ez az 6t nap felejt-
hetetlen élményekkel telt, amely
lehet6séget halasan kdszonjuk!
NEMETH VERONIKA
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Folytatédnak a zankal

csaladi nyaralasok

Ahogy arrél az el6z8 lapszamunkban beszamoltunk, az Erzsébet a Karpat-medencei Gyermekekért Alapitvany jovoltabol

NOE-tagcsaladok idén is lehet6séget kapnak arra, hogy egy felejthetetlen hétvégét toltsenek el a zankai tduléfaluban. Rend-
re érkeznek hozzank a lelkes beszamolok a hazatérd csaladoktdl. Most ezekbél szemezgetunk.

Nagyon szépen kdszdnjuk a lehetd-
séget, hogy részt vehettiink az idei
zankai hétvégén! Gyermekeinknek
oriasi élmény volt az arcfestestdl,
hajfonastél kezdve az ugraldva-
ron, interaktiv kiallitdson, érdekes
bicikliken keresztil a meseszinha-
zig, moziig és még sorolhatnank.
Kalon 6rom volt szamunkra, hogy
a NOE-nak kdszonhetbéen a hétvé-
gén az unokatestvérekkel is dssze-
futhattunk.
Még egyszer haldsan koszonjuk a
lehet8séget!

SZENTGYORGYVARY CSALAD

Nagyon jol éreztik magunkat! A
hely csodalatos, a szervezés el8tt
le a kalappal. Mindenki kedves,
segit8kész! Az ételek nagyon fino-
mak és b8ségesek voltak. Kulén fi-
gyeltek az allergias étrendre, min-
den kérdésemre kaptam vélaszt, jelezték
és javitottak, ha az allergének miatt valami
étel nem volt megfelel8. Sikerult kullancsot
is begyljtentnk, amit szintén gyorsan és
szakszer(en lattak el. Azonnal kaptunk se-
gitséget. Programok tekintetében sem szU-
kolkodtink, a gyerekek imadtak a rengeteg
jatszasi lehet8séget. A part szintén igényes
és karbantartott. Remélem, még maskor is
lesz lehetéséglnk részesei lenni ennek a
csodas élménynek. Jé volt olyan csalddok
tarsasagaban lenni, ahol tudjak, milyen tébb
gyerekkel nyaralni. Nem nézett senki furan
a masikra, hogy miért hangosak a gyerekek
stb. Kulén oriltem, hogy szuléfoldinkrél,

Pénteken a megérkezésinkkor mar
a parkolds is nagyon szervezetten
zajlott, majd a regisztracioés pultnal
mindent megkaptunk, személyen-
ként egy-egy jégkrém- és Uditéku-
pont a leend® programokrol tajékoz-
tatd levelet és térképet is. Lehetett
regisztralni a sztléknek masszazsra,
illetve a csalddoknak hajékirandu-
lasra vagy kalandparkra. ROgton
uzsonnaval is ellattak benniinket. A
gyermekek szdamara megannyi prog-
ram allt rendelkezésre, a kislanyom
vacsordra mar pillangés arcfestéssel
és nagyon boldogan érkezett meg,
mert elStte éppen ugralévarazott. A
vacsora kiadés és izletes volt. Majd 8
6rakor elkezdddott a ,szinhaz", ,cir-
kusz” golyalabasokkal, szamarakkal,
a gyermekem igazan élvezte és azéta
is emlegeti az el6adast. Kévetkezett a
szombat reggel. Az izletes és béséges
reggeli utdn lementink a partra. Az ebéd szintén
nagyon finom és elegendd, gyerekizlésnek meg-
felel6 volt. Ekkor kaptuk meg az uzsonnat is. Ugy
dontottunk, hogy a 3 évesuinket egy kicsit lefek-
tetjuk, ami SAJNOS olyannyira jél sikerult, hogy
mindannyian ataludtuk az elére regisztralt ha-
jokirdndulasunkat. Megpihenve indultunk Ujra
neki az ,éjszakai életnek”. Az arcfestés ma sem
maradhatott el, jott hozzad még egy kis hajfonas,
kézmiveskedés is. Vacsora utan a taborozdkat
Groovehouse koncert szérakoztatta. Majd az
0sszepakolas és az utolsé ottalvas kovetkezett.
Reggel ébredéskor lehlztuk az agyakat, leadtuk
az agynemdit, kulcsot. Bepakoltuk a csomagokat
és mentunk reggelizni. Reggelire virsli és kifli

Karpataljarol ismerds arcokkal is taldlkoztam. Férjemmel volt. B6séges Uti csomaggal is ellattak benntinket. Majd ,itt a
mindketten ukrajnai sztletéslek vagyunk. vége, fuss el véle” elhagytuk a tabor teriletét. Osszességében
BADO CSALAD az egész tabor gyerekparadicsom, igazéan j6l éreztilkk magun-

kat. Nagyon kdszonjuk, hogy a nyaralason részt vehetttink.
SOMODI CSALAD
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Regios csaladi napok
Balaton regio

Egy fantasztikus nap Szigligeten

szonhet6en egy fantasztikus napot tolthettlink el Szigligeten,
ahol megismerkedhettiink egy talan még nem annyira nép-
szer(, de mindenképpen nagyon szérakoztatd és izgalmas
sporttal, a Petanque-kal. Egy rovid jaték- és szabalyismer-
tetést kovetben elkezd6dott a verseny, melyben a résztve-
v@ csaladok alkotta 2-3 f8s csapatok a par perccel kordbban
elsajatitott tudasukat mérhették 6ssze. Persze, a rendezvé-
nyen mar profibb csapatok is voltak, igy a kizdelmek a fair
playnek megfelel8en kezdé és profibb kategériakban zajlot-
tak le. Egyesuletlnk csapatai - szam szerint 5 csapat - termé-
szetesen, amat6r kategoériaban szalltak ringbe, azaz alltak a
parkoléban kijeldlt petanque palyak szélére. A 17 csapatos
mezényben egy masodik (Torok csalad), egy harmadik (Al-
bert csalad) és egy negyedik (Simon csalad) helyezést sikerult
megszereznink. A jaték nagyon szdrakoztatd és izgalmas
volt, sokan megszerettik. A petanque versenyt kdvetéen le-
het8séglnk adédott a szigligeti var dijmentes megtekintésé-
re is, amit ezlton is nagyon szépen kdszonunk!

SIMON LASZLO

Fels6-Tisza regio

Fels6-Tisza Régié6 csaladi napja Nadudvaron
Nadudvar ezuttal is kulonleges esemény helyszine volt, hi-
szen junius 2-an a ,Mindent a csaladért” Nagycsalados
Egyesulet segitségével itt rendeztilk mega Fels6-Tisza Régio
csaladi napjat. Ezen a napsutéses vasarnapon a régio 12
szervezetébdl érkeztek csaladok, hogy viddm hangulatban,
gyerekkacagassal fliszerezve taldlkozhassanak. Nadudvar
varazslatos légkore, a szivélyes fogadtatas és a helyi értékek
alkalmat teremtettek arra, hogy Uj baratsagok szévédjenek
és a régi kotelékek még szorosabbakka valjanak.

A nap folyaman a csaladok szamtalan program kozul va-
laszthattak. A legkisebbek 6rommel vetették bele magukat
a kézmdves foglalkozasokba és a jatékos versenyekbe és
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szuleikkel egyitt élvezték a kulturalis bemutatékat. A jatékos

versenyek izgalma minden gyermek arcara mosolyt csalt, mi-

kdzben a szulbk buszkén figyelték tgyeskedd csemetéiket.

A csaladok és a kozosség dsszefogdsa, a kozosen megélt 6ro-

mok mindannyiunkat arra emlékeztetnek, hogy milyen fon-

tos a szeretet, az 0sszetartas és a kozos élmények varazsa.
DELINE SZOLANICS ZSUZSANNA
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Del-Alfold régio

Mini régiés csaladi nap - =
Fékuszban az anyukak

Majus 18-an igazan csodas
napot toltottink el a Menyus
tanyan, ahol a tudasbdvités
tanfolyamhoz  kapcsolédva
mini régios csaladi nap is ke-
rekedett. Szerettem volna,
ha az anyukak par 6ra kikap-
csolédas keretében olyan
kreativ technikakat tanulnak,
amelyek segitségével az ott-
honukat is disziteni tudjak.
Kozben a csalad tobbi tagja
népi jatékokkal jatszott, foci-
zott, tarsasozott. Lehetett
csak hemperegni is a taka-
rékon és pihenni a szalmaval

toltott derékaljakon. Bogracs-
ban készult a paprikas krumpli
és még egy kis édesség is ju-
tott mindenkinek.

Igazi pihenteté csoda kor-
nyezetben, nagyon kedves
vendéglatéink nagy szeretet-
tel vartak és gondoskodtak
rélunk. Mindenki faradtan, de
feltolt6édve tért haza, és biztos
vagyok benne, hogy alkotas
koézben az anyukaknak is sike-
ralt egy kicsit kizokkenniuk a
mindennapokbdl.

K6sz6ndm a NOE tamogatasat!

BENEDEK SZILVIA

Al-Duna regio

Al-Duna régié Csaladi Nap julius 6. Zselic Ropolyi
volgy - AHOL NINCS TERERO

Régionk 350 8 részvételével izgalmas, mozgalmas, tartal-
mas, sportos, kellemes ... csaladi napot tartott Zselic cso-
daszép kornyezetében a Ropolyi volgyben.

Az egész napos programot minden korcsoportot meg-
sz6lité maratoni futassal kezdtik. Nagy Oromunkre a
Nagycsalddosok Kaposvari Egyesiletének szervezésében
megvalosulé programon kozel 100 f6 futott. Ezek utan ko-
vetkezett az |. Egyesuleti Viadal, melyre hat csapat jelent-
kezett. A sorversenyt a Nagycsalddosok Tolnai Egyesulete
bonyolitotta le Vaczi-Antal Judit elndk vezetésével.

A délutan folyaman a csaladok jjaszkodhattak,
katonak segitségével laser-tag palyat prébalhat-
tak ki az erd8ben, a tlizolték tlizmegel6zési prog-
rammal és egy nagy autéval vartak a gyerekeket,
arendérok blinmegel8zési programmal mutattak
be a munkajukat, a Voroskereszt munkatarsai el-
hoztak a H8sképzd programot, a szakképzd iskola
didkjai pedig nyari gyakorlat keretében sutotték a
finomsagokat és kdzben a szakmahoz csatlakozé
jatékokkal ismerkedtek, a SEFAG munkatarsai az
erdbben é18 vadakrol, az élévilagroél és az erdész
munkajarol tartottak el8adast, az Agancsoz6 tar-
sasjatékot és az Aroma Mékat is bemutattak, kdz-
ben gyégyndvényekkel és illéolajokkal lehetett
ismerkedni vagy a csaladdfakutatas izgalmaival és
kézratétellel mindenki elkészithette a régios polo-
jatis. A nap folyaman Kardosné Gyurké Katalin, a

Nagycsaladosok Orszagos Egyesuletének elndke mesélt az
Orszagos Kékturarol, melyet maga is végig jart, irottkétél
Holléhazaig, a Készegi-hegységhél a Zempléni-hegységbe
érve 1168 km tett meg. Mindekdzben a csaladok érankénti
turnusokban vettek rész a Zselici Csillagpark el6adasain,
hogy utana korul is nézzenek a kilatébol.

Ezen a napon ebben a csodalatos kérnyezetben min-
denkinek igazan kimagaslo értéket mutatott a |épésszam-
laléja, hiszen a Ropolyi vélgyben nincs térerd!
Latogassatok el oda Ti is!

KUNCZT ORSI
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Al-Duna regio

(" ..
Dombovar

Gyermeknap Dombévaron

Nagycsalados életiink kézéppontjaban minden nap a gyer- p8&ben labdazni, megkizdott a trikkos lyukakkal, bekebelezte
mekek allnak. Ma, gyereknapon igyekeztiink kuléndsen a a csuingd falatokat, kilétte a szintorpedét és a konzervpiramis
kedvikben jarni. A varosi gyermeknap kiséréprogramjaként sem jelentett neki akadalyt, azt apré ajandékkal leptik meg.

\

az Eletfa Nagycsalddos Egyesiilet Dombovar egész délel6tt 5
allomasos, mékas feladatokbdl all6 jatékot szervezett kicsik-
nek és nagyoknak. Aki képes volt botladozas nélkil bohdcci-

Volt moka, kacagas, szétgurulé golyok, repulé babzsakok,
szurkol6 szul8k és szamtalan gyermekmosoly. K&szonjik va-
rosunk, Dombdvar 6nkormanyzatanak, a Dombdvari Székely
Koérnek, Balogh-Berényi Henriettanak és Fabianné Gaspar
Anettnek a felajanlasaikat és tdmogatasukat! Kivanunk az év
minden napjara ugyanilyen boldog mosolyokat!

UNGVARINE AGlI

A Gerjeni Nagycsaladosok
gyereknapja
Egyesuletink junius 1-jén, szombaton
gyereknap alkalmabdél |égvarazassal, arc-
festéssel, csillamtetovalassal, hajfonds-
sal, kdzos palacsintazassal és kézmives-
kedéssel varta a gyerekeket. Igaz, az id6
most is szeszélyes volt, ,rezgett a léc”,
hogy meg tudjuk-e tartani a gyereknapot,
de a Gerjeni Onkormanyzat nagylelk(isé-
gének és rugalmassaganak hala a Ger-
jeni Sportcsarnokban mégis maradékta-
lanul sikerllt a rendezvénylnk. Most is
halaval tartozunk azoknak az egyesuleti
tagoknak, akik segitettek a szervezésben
és lebonyolitasban, a szuléknek, akik pa-
lacsintaval jarultak hozza a bulihoz és re-
formatus lelkészasszonyunknak, aki szin-
tén kézmuiveskedett a gyerekekkel, akik
ezért cserébe még értékes ajandékokat
is kaptak.

GYALOG HORTENZIA

12




HELYI EGYESULETEINK ELETEBOL

Ivdncsa

Apéak napja lvancsan
Az Apak napjat mar régota a Dobozi tonal
toltjuk, hogy az apukak tudjanak horgdszni
is. Kerékparral jutunk oda, s a napot f6zés,
jaték, vidamsag jellemzi. Amig az APUKAK
horgasznak, addig az anyukak ebédet ké-
szitenek. Azonban még mieldtt az ebéd
elkészllne, az Unnepelteknek két feladatot
kell megoldaniuk. Az idei Unnepségen ké-
peken lathat6 halakat kellett felismerniulk,
majd kavicsfestésben Ugyeskedhettek. Ezu-
tan gyermekeik atadtak az ,En hésém” té-
mara készitett rajzaikat, és a ,Legjobb apa”
bizonyitvanyt, valamint kit(izték a horgasz
jelvényt. Természetesen, mindezt nagy sze-
retet és Olelések kiséretében. Sokat beszél-
gettink, nevettink, tarsasjatékoztunk. A
szép id6 még szebbé tette ezt a napot.
HAJDU ZOLTANNE MARIKA

N
és kozépiskolas didkok segitségével egész nap ment a raj-
zolas, vagas, ragasztas. Kozben egy kis célbadobasra is volt

r
Kiskunhalas

Hirek Kiskunhalasrél lehet8ség. Sok gyermek alkotott, mi is sok mosolyt kap-
Vasarnap a kiskunhalasi Varosi Gyermeknap kalandtura- tunk aznap. Este faradtan, de a jol végzett munka 6rome-
jan mi voltunk az 5. dllomas. Egy pecsétért cserébe cso- vel tértink haza. Szép nap volt!

das kaktuszok és meduzak késziiltek a gyermekek kezének ILCSIK ANNAMARI

korberajzolt formaibél. Egyesuletink lelkes dnkénteseivel
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Tolna

NTE Csaladi nap, 2024

A Nagycsaladosok Tolnai
Egyesulete idén junius
elsd napjan rendezte meg
a hagyomannya valt csala-
di- és sportnapot. Az ese-
ményt Vaczi-Antal Judit,
egyestletink elndkasszo-
nya felkérésére hivatalo-
san Berta Zoltan alpol-
garmester nyitotta meg. A
csalddok a nap folyaman
horgaszversenyen, f6z8versenyen, futéversenyen, sorver-
senyen mérethették meg magukat, mikdzben a kicsi és még
kisebb tagok arcfestéssel, csillamtetkéval, hajfonassal, di-
szithették magukat. Ezenkivul kézm(ives foglalkozas, a Ba-
rath csaldd jévoltdbdl két hatalmas légvar, Ujdonsagként
pedig egy rodeobika 6rvendeztette meg a gyerekeket. Az
Ippon Karate és {jasz Egyesiilet j6voltabol ijaszat, valamint
a katasztréfavédelmi igazgatdsag altal biztositott bemutatéd
szélesitette az érdekl6dbk latokorét. Ebéd utan rékavada-
szat jaték indult, amit a gyereksereg palacsintara valtott. Ezt
kovetéen a Tolnai Sarkanyhajé Club Egyesulet vizre csabi-
totta a csaladokat, a rendezvényt pedig délutan négy 6rakor

habparty zarta. A nap végén Vaczi-Antal Judit elndkasszony
megkdszonte a csaladok aktiv részvételét, a szervezést, a
tamogatdk hozzajarulasat és kérte, hogy szokasunkhoz hi-
ven tisztan hagyjuk el a helyszint, ezzel is példat mutatva a
cseperedd nemzedéknek.

HERCZIG VIKTORIA

(" .
Kaposvar

Futéverseny a NOE Al-Duna Régié Csaladi Napjan
A régi6 nagycsalados egyesuletei julius 6-ara a Kaposvarhoz
kozeli Zselic Tajvédelmi Korzet szivében talalhatd Ropolyi to-
hoz kaptak meghivast. A gazdag program részeként a Nagy-
csalddosok Kaposvari Egyesulete futéverseny megrendezé-
sével jarult hozza az eseményhez.

Aversenyre mar j6 el8re lehetett regisztralni, ahol a vallalkoz6
szellem( csaladtagok 6t futamban mérhették 6ssze tudasu-
kat. A legkisebb ,Torp” maratonistak (2017-) kb. 300 métert
futottak, a ,Gyerek” maratonistak (2015-2016) egyszer, a ,Ko-
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2012) haromszor futottak 600 métert a té koril. Az ennél id6-
sebbek - ,Ropoly maratonistai” - szamara is a té6 haromszori
korbe futasa volt a feladat.
A verseny lebonyolitdsaban a Kaposvari Honvéd Sportegye-
sulet aktivistai munkajukkal, eszkozeikkel, otleteikkel nydjtot-
tak nélkilozhetetlen segitséget. Volt minden, mint a nagyobb
futéversenyeken: célkapu, egyedi rajtszamok, a befutéknak
emléklap és ajandék. A fiatalabb versenyz8k Kunczt Orsitél,
a régié titkaratol sportruhazati termékeket vehettek at. Ka-
tegorianként kilon a fid és lany dobogésok pedig éremjutal-
mat kaptak. A versenyz8knek a meleg sem szegte kedviket.
Mindenki nagyon komolyan vette a futast, a legfiatalabb futo
2 éves, a legidésebb 55 éves volt. Erdekes szinfoltja volt, hogy
minden futam el6tt
volt felvezet6, ha o6t
utolérték és elvették az
oldalan 1év8 szalagot,
ajandék csokoladét
kaptak. Ropoly mara-
tonistdja Erdei Attila,
a kaposvari egyesulet
tagja lett, a legtobb ér-
met pedig az ivancsai
egyesulet tagjai szerez-
ték meg.

URECZKY JOZSEF

J
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Felsé-Tisza regio

(Debrecen

NADE juniusi beszamolé

2-a.: NOE Fels8-Tisza Régids csaladi nap Nadudvaron
4-e: Osszetartozasunk tize: 20:24-kor a templomkertben
mar égtek az Osszetartozas langjai. A Rakoczi Szovetség el-
nokének, Nagy Sandor vendégiinknek szavaival emlékeztiink
meg a fajé multrél, ami 104 éve a jelenunk.

\.
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8-a: NADE gyermeknap Harmashegyaljan: Tébb, mint 300
résztvevével nagyon jol sikerllt az ez évi gyermeknapunk
is. Akivel beszélgettem, mindenki azt mesélte, hogy milyen
jol érezte magat, orultink, hogy a Zsuzsi Erdei vasuttal utaz-
hattunk a helyszinre. Nagyon kdszoném a sok-sok dnkéntes
munkat! Volt ugralévar, csillamtetovalas, arcfestés, hajfonas,
finom ebéd friss péksiteménnyel, tura, focibajnoksag. Remek
idei gyereknapunk sok szorgos kéz segitségével johetett |étre.
15-e: XVI. Eletmese iréi péalyazatanak dijatadé Gnnepsége a
Reformatus Kollégium Oratériumaban.

BEKE MARGO

Tiszavasvari

Mindent a csaladért, avagy a tiszavasvari
nagycsaladosok a régiés csaladi napon

JUnius 2-an Nadudvaron a Tiszavasvari Nagycsaladosok Egye-
suletébdl 69-en vettiink részt a NOE Fels6-Tisza Régio régids
csaladi napjan. Remek programokkal, fellépdkkel
és szervezéssel talalkoztunk. J6 levegdn, gydnyo-
rd, napsutéses id6ben kicsik és nagyok aktivan
kikapcsolddhattak, jél szérakozhattak. A Nadud-
vari Latogatdkdzpontban ingyenesen tekinthettik
meg az Ordkségink Nadudvar allandé interaktiv
kiallitast, furfangos feladatok teljesitésével tobben
a kozpontban berendezett szabaduldszobabdl is
Ugyesen kijutottak. Néhanyan ,megkéstoltuk” a
helyi gyégyfurdd medencéinek vizeit is - igen ked-
vezményes felndtt belépbjegyekkel, a gyerekek pe-
dig ezen a napon ingyenesen pancsolhattak.

Az 6sszetartozas tuze a tiszavasvari
nagycsaladosoknal
A Civil Haz udvaran junius 4-én csaladias hangula-
td programra vartuk a Tiszavasvari Nagycsaladosok
Egyesulete tagjait. E napon 20:24-kor (kbzép-europai
id6 szerint) szerte a nagyvildgban, ahol magyarok él-
nek, meggyujtottak az Osszetartozasunk Tiizét, amely
egyben a béke tlze is. Mi, tiszavasvari nagycsalado-
sok is emlékeztliink, a Civil H4z udvaran is fellobbant
az Osszetartozas tlize. A program elején a megjelen-
teket kézmUves foglalkozassal vartuk: elkészitettik
szines fonalakbdl az 6sszetartozas kotelékét, tobben
kitoltotték a , Trianon-kvizt” is. A rendezvény kotetlen
beszélgetéssel és zsiroskenyér-partyval zarult.

LEVAI ANDREA
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Dél-Alfsld régi6

Kiskunfélegyhaza

A Nagycsaladosok Kiskunfélegyhazi Egyesiuletének
majusi programjai

A Csaladi napot majus 11-én a Szakmakozi MUvel8dési Haz-
ban rendeztik meg. A déleldtt filmvetitéssel kezdddott. Dél-
utan a gyerekeket szabadtéri jatékok, 6rids csuszda, trambu-
lin, kézmU(ves foglalkozasok foglaltdk le. Az egészségsarok

is elvalaszthatatlan
része volt a rendez-
vénynek. Az egyesuU-
let kozgy(ilésére is a
rendezvény kereté-
ben kertilt sor.

A Szlletés Hetét
majus 14-én Unne-
peltik meg, ez na-
gyon népszerd a varandos és kisbabas anyukak kérében. Fel-
készitjuk az anyukakat a varandéssaggal, a szuléssel, a baba
szoptatasaval kapcsolatos élettani valtozasokra.

A majus 29-én megrendezett Minikonferencia népszerlsége
évril-évre novekszik, idén is csaknem 200 ember vett részt.
Immar 11 alkalommal rendeztik meg egészséglugyi dolgo-
zoknak a szamukra akkreditalt képzésunket. A képzésen ne-
ves el6addk tartanak el8adasokat.

Majus utolsd napjan a Zeneiskola Kiskunfélegyhazi Ifjusagi
Fuvészenekar és a Kiskunfélegyhazi Koncert FUvészenekar
Nyarkdszonté hangversenyén vettink részt, melynek Gyi-
vicsan Gyorgy harsonamivész volt szélistdja. A zenekarnak
tobb nagycsaladosunk gyermeke is tagja, ezért nagy 6rom-
mel fogadtuk, hogy Kis-Fekete Vilmos zenekarvezet és
Brimo Widad, Magyarorszag ENSZ Ifjusagi Kuldotte (nagy-
csaladosunk gyermeke) jovoltabol meghivot kaptunk a ren-
dezvényre.

TARNOCZKI SANDORNE

(..
Ullés

Nagycsalados csaladi nap

Majus 11-én szombaton tartottuk meg elsd Csaladi napun-
kat, melyet csodas id8, nagyszer(i emberek, remek program,
j6 hangulat és finom ételek jellemeztek. Délel6tt 9 6ratél gyu-
lekeztiink az Alkot6haz udvaran, ahol mar javaban folytak az
ebéd el6késziiletei. Fél 10-kor indult el kis csapatunk kerék-
parral Bordanyba, ahol a Szarmata Régészeti Falut latogattuk
meg. Vasuth Kata tarlatvezetd tajékoztatdsa utan gyerekek
és felnbttek izgalmas kincskeresé programban vehettek
részt. A park jatszoterén igazi régészmunka folyt, a gyerekek
spachtnik és ecsetek segitségével
keresték meg a homokozéban elrej-
tett dllatkoponyakat és csontokat. A
program végén tombolasorsolason
a szerencsés kincskeresd csapatok

I".. M ajandékban részesultek. Elbucstizva
&y a Szarmata Park ,Zsolti" békajatdl,
i 2 X aki a gyerekek korében valt népsze-
|,= B Iﬁ"ﬁ ravé, déli harangszéra érkeztink

meg az Ullési Alkotéhazba, ahol mar
finom ebéddel vartak bennlnket.

Ebéd utan halk zene mellett a szul6k beszélgettek, a gyere-
kek az udvaron fociztak, fogécskaztak és Nafradi Szilvi 6vo
néninek koszonhetéen gyonyorl arcfestések is szilettek. A
hazautra mindenki kapott egy kis hamuban sult buktat. majd
délutan 15 6rakor bezartuk az Alkotéhaz udvari kapujat.
GYONGYOSINE SIMON MARIANN)
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Nagycsalados eskivé

Igazi nagycsalados sztorit hoztam nektek. Miért is érdemes Nagy-
csalados tagnak lenni? A torténet tobb, mint 6 éve kezd6dott.
Akkor mar mi is és a masik csalad is, szinte a kezdetekt6l fogva
tagjai voltunk a Mosolyvirag Nagycsaladosok Debreceni Egyesu-
letének. Rendszeresen jartunk a meghirdetett programokra.

Amig a felnéttek az aktualis Ugyeket targyaljak, addig a kicsik-
nek kézmuives foglalkozast tartanak. A nagyobbak szamara van
egy ifi csapat, ahol 6k is az érdekl6dési
koriknek megfelel6 témakban cserélnek
véleményt, szerveznek programokat. Ott
ismerkedett 0ssze a két fiatal, Fanni és
Bence (a mi fiunk). Eleinte csak beszélgeté-
seken, kozos ifis programokon talalkoztak.
Mint utélag kidertilt, mind a ketten nagyon
vartdk a kéthetente aktudlis talalkozokat.
Mig egy szép napon 2018. majus 11-én
ugy dontottek, megprébaljak egyltt. Szép
lassan teltek a hetek, honapok, aztan mar
az évek. Tanulas, munka, szérakozas, min-
den belefért a kapcsolatba. Aztan jott a
franya Covid, ami hol megnehezitette, hol
megkdnnyitette a kapcsolatot. A 2022. év
végén Ugy hataroztak, hogy 0sszekoltoz-
nek. Fanniék szlleinél volt egy kis kilonal-
|6 hazrész, amit a sajat kezik munkajaval
szépen rendbe hoztak. 2023 tavaszan bele
is koltoztek. Bence szamara Uj munkalehe-
t8ség adddott, amihez Németorszagban
kellett elvégeznie a képzést. igy 6 2023.
méajusaban oda koltézétt. Igy ismét jot-
tek a hétvégi talalkozasok, amikor Bence
tudott, utazott haza Fannihoz. Az egyik
szeptemberi hétvégére nem Bence jott
haza, hanem Fanni ment ki hozza. Bence
ekkor, szeptember 16-an egy kastély erkélyén Fanni elé térdelt
és megkérte a kezét. Senkit nem avatott be el6re a terveibe. A
kérdésre a valasz, természetesen, igen lett. A kdvetkez8 héten,
amikor Fanni hazaérkezett, a modern technika segitségével

MERT NAGYCSALADBAN
ELNIJO!

Osszehoztdk, hogy mindenki egyszerre tudja meg a hirt. A fi-
unknak nincs tdbbé baratndje, menyasszonya van. A kovetke-
z6 hazajovetelkor, elmondtdk a terveiket, dlmaikat, aminek a f§
motivuma, hogy 2024. majus 11-én eskuvd lenne, mivel aznap
lesznek 6 éve egyitt. A fiam viccesen azt mondta, igy csak egy da-
tumot kell megjegyeznie. Osszeszedve a kapcsolatainkat, a gye-
rekektdl az igényeket, belevetettem magam a szervezésbe. Egy
héten belll minden régzitve lett: helyszin,
zene, mend stb.

Aztan egy nagyon nehéz idészak kovetke-
zett, amit csaladi 6sszefogas nélkul nehezen
tudtunk volna elviselni. December 6-an az
egyik, februar 3-an a masik nagypapat ve-
szitettik el, februar 27-én pedig a nagyné-
német. Nem tudtuk, mitévék legylink, am
végll a csaladdal dsszefogva ugy dontot-
tlnk, nem valtoztatunk az eskivéi terveken.
Az eskiivé meg volt szervezve, a temetések
nem voltak betervezve. Barmilyen masik da-
tumra is halasztunk, lehet, hogy el6tte egy
oraval torténik valami nem vart esemény.
Kicsit nehéz lelkilettel, de végigcsinaltuk az
egészet. Leszlkitett csaladi létszammal, de
nagyon jé hangulatban éltik meg az élet
egyik csodajat. Sajat Utjara engedni az egyik
féltve 6rzott kincsedet, nem egyszer( fela-
dat. Az dtmulatott éjszaka utdn mindenki
pozitiv élményekkel tavozott.

Azéta eltelt lassan 2 hénap. A fiatalok dol-
goznak, Fanni lediplomazott, felvételizett és
felvételt is nyert a mesterszakra. Az otthon-
rél hozott példat és értékeket szem el6tt
tartva, arra alapozva tervezik a nagycsala-
dot. Keresik koz0s otthonuk helyszinét, és
reméljik, hamarosan meg is talaljak.

Nagycsaladban sokminden megtorténhet.

KISSNE EVA
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Az elmult idészakban a kvalifikacios versenyeken egytitt szurkolhattunk a magyar sportoléknak, hogy kijussanak az olimpi-
ara. En kilénésen is drukkoltam azoknak az idésebb sportoléknak, akik negyedik vagy akar 6tédik olimpiajukért kiizdéttek.
Egy-egy életciklusban a parok is olyan sok munkat fektetnek a hazassagukba, mint az élsportoldk az olimpiai felkészulésbe.
Nemrégiben tanuja lehettem annak, ahogyan egy hazaspar, Tuza Piroska és Paczolay Balazs a 40. hazassagi évfordulojat tn-
nepelte hat felnétt gyermeke, 12 unokaja, rokonai, baratai korében. Olimpiakban mérve ez tiz olimpiat, tiz olimpiai felkészu-
lést jelent. Ha a hazassagukat megel8z6 hat kdzos éviket is beleszamitjuk, akkor pedig mar béven a 12. olimpiai ciklusban
jarnak... Pirossal és Baldzzsal a kdzos éveik mérfoldkoveirdl beszélgettem.

Hogyan ismerkedtetek meg?

Piros: Betévedt a lanykollégiumba, és kiszemelt engem, az-

tan elhivott a gélyabalba. En akkor kezdtem a tanulmanyai-
mat dekorat8érként, 8 éppen akkor fejezte be.

] Hogy emlékszel? Mi tetszett meg Balazsban?

Piros: Nem azt mondom, hogy az egyszer(isége, mert
az csak kés6bb deruilt ki, hanem tulajdonképpen a lelke.

Istenkozeli lelke volt mar akkor is a nagyanyjanak ko-
szénhetéen. En meg igen messze voltam akkor Istentél,
ugyhogy nekem hat évembe kerilt, mire elfogadtam ma-
gamat is meg a Joistent is.

Hany évesek voltatok megismerkedésetek idején?
Piros: 19 éves voltam, amikor megismerkedtiink 1978 okt6-
berében, & pedig egy évvel id6sebb, mint én.
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Téled is hadd kérdezzem meg, Balazs, Neked mi tetszett
meg Pirosban?

Balazs: Egy zart katolikus ministrans kérben mozogtam ak-
koriban, amikor egyszer csak szembejott velem egy tlzrélpat-
tant lany. 13 hénapig mindennap bementem egy templomba,
hogy nekem ez a n6 kell. Sok-sok kis vitank volt, nem tudtuk
biztosan, hogy kdzdsen kellene-e folytatnunk, hogy a Jéisten
mit akar vellink, én azonban szivésan jartam a templomba,
egyszer(ien kuncsorogtam Istennél ezért a néért.

igy indult a térténetetek. Aztan az elmdlt 40 évben volt
szamos nehéz és felemeld pillanatotok; kiizdelmek is akar,
vagy éppen humoros helyzetek. Mik voltak a mérfoldko-
vek, mit ragadnatok ki?

Balazs: Az elsd nagy pillanat szamomra, amikor a feleségem
igent mondott. A masodik nagy mérfoldkd, hogy harom év
alatt harom gyermekink szlletett a harmincegynéhany
négyzetméteres kis lakasunkba. Nagycsalddosok lettunk,
amikor is egy érdekes fordulattal kiutaltak Pirosnak egy la-
kast; ez volt a harmadik nagy pillanat.

Piros: En a harmadik gyerek érkezésekor azért visszah6kél-
tem. Akkor azt mondtam Istennek: ,,Hat Uram, te tudod. Ha
ezt adtad, akkor er6t is adjal hozza!”

Balazs: Nekem alapélményem, hogy minden nehéz |épést
vidaman léptink meg. Aztan mégis nagyon komoly dolog
volt az, hogy a Ferences Vildgi Rendet (katolikus lelkiségi
mozgalom, a ferences rend egyik dga - a szerz6) kozdsen be-
vallaltuk. 1989-ben tettik le az elsé fogadalmunkat, 1992-
ben pedig az érokfogadalmunkat. Ha olimpiakra bontjuk
a hazassagunkat, akkor az életinknek mindenképpen

VIDA-BARATH MARTA

nagyon-nagyon fontos npilla-
nata még az is, hogy 1991-ben
kikoltdztink Budapestrdl Pi-
liscsabara harom gyerekkel és
egy pocaklakoval. Ez a két tor-
ténet tehat - a Ferences Vilagi
Rendhez val6 kapcsolodas és
a Piliscsabara torténé kikolto-
zés egy csalddos kdzosségbe
- parhuzamosan zajlott. Ku-
tattuk, hogyan lehet kdzelebb
kerulni a Joistenhez. A legid6-
sebb fiunk, Akos akkor kezdte
az iskolat, ez volt az a pillanat
az életinkben, amikor a don-
tést mar nem akartuk tovabb
tolni. Vettink k6zésen néhany
csaladdal egy ingatlant, de
miel6tt be tudtunk koéltdzni,
harom gyerekkel két és fél
honapot egy két haléfulkés
satorban téltéttink. A haz-
tartasunkat egy merul&for-
ral6 és egy kondér képezte.
Egyébként is nagy taborozék
voltunk, minden nyaron ta-
boroztunk; volt olyan, hogy szazhusz fével erdében, patak
partjan, nomad kortulmények kozott nyaraltunk.

Piros: A harmadik gyerek sziiletése és a Piliscsabara torté-
nd koltdzés mellett szamomra nagy mérfoldkd volt, amikor
Ujra munkaba alltam. Meghatarozé volt az is, amikor néhany
évvel késébb a fent emlitett csalados kdz9sségtdl az Utjaink
elvaltak.

Vannak parok, akiknek nehézség az, ha éjjel-nappal egyutt
vannak, még a szakmajuk is azonos, masok meg élvezik
a k6zés munkat. Ti melyik taborba tartoztok?
Balazs: Mi mindig mindent egyutt csinaltunk, nem volt ez-
zel semmi gondunk. Piros barmit feleannyi id6 alatt meg tud
csinalni, mint én. O a kivitelezs, én pedig inkabb a tervezé.
Mindenfélét csindltunk, pl. csomagolast, transzparenseket
terveztink, de alapvetden kiallitdsokat és kirakatokat ren-
deztiink. Ha & este sokaig dolgozott, akkor én készitettem
reggelit. Ha én dolgoztam sokaig, 6 csinalta a reggelit.

Beszéltlink sorsdonté, fontos pillanatokrél az életetek-
ben, és talan volt olyan is, amit akar veszteségnek is le-
hetne nevezni.

Piros: A veszteség szamomra a 16 hetes terhességem, ami-
nek az elvesztését nehezen fogadtam el. Mire Ujra Isten te-
nyerén éreztem magam, addigra jott édesanyam halala.
Hétfén mentem el6szor dolgozni a magzatom elvesztése
utan, és munkaba menet reggel betértem a szentmisére,
hogy kibirjam azt a napot a munkahelyemen, mert tartottam
a megjegyzésektbl. Amikor a halottainkrél térténd megem-
|ékezéshez értiink, nekem meglepetésemre az édesanyam

19



N C
BESZELGETES

i

. u | +
! i 3
il J
E'I'I:I'I-J.I"JJ i
R R BrE 1
b i B B B B BF B BF 4
R o o
A T N I O ) d &
b ER BB o
L 0 G Bk 1 ol 33
R IR R ] &
ol e o R o i e
AL B ] - Y
s PR
- i J ik & & :u
[T [T e [ T

jutott eszembe. Aznap délben tudtam meg, hogy meghalt.
Orém a banatban, hogy miel6tt meghalt volna, még elment
egy szentmisére, Isten hazaba, Isten kdzelébe.

Balazs: En az épitkezést emliteném még meg. Ugyan nem él-
tik meg nehézségnek, pedig volt benne béven, mert az utol-
s6 pillanatokban nem tudtuk, hogyan fogjuk kifizetni a még
hatra 1év8 6sszeget, de ez is megoldddott.

Piros: En féztem a munkésokra. Amikor mar a festésnél tar-
tottunk, kiderult, hogy az egyik festének szlletésnapja van: ke-
reken 40 éves! Sutottem egy kuglofot, ledntdttem csokival, és
felkdszontottik. Annyira meghatddott, hogy konnyek szoktek a
szemébe, sirt. Az épitkezést egyébként 1994-ben kezdtik el - az
5. gyermekunket vartuk éppen -, és 1995-ben koltoztink be.

A hazépitéstél, otthonteremtéstdl térjunk egy kicsit vissza a
munkatokhoz. A kiviilallé szamara a dekoratéri munka na-
gyon izgalmasnak tlnik; megmozgatja a kreativitast, ugyan-
akkor biztosan vannak benne megkerulhetetlen szabalyok is.
Balazs: A dekoratér nem tesz mast, mint hogy a néz8kdzon-
séget megallitja, elgondolkodtatja, j6 értelemben megbot-
rankoztatja. Egyébként a kozonség nem fogja megnézni a ké-
pet, a kirakatot, a kidllitast. Errél szél a dekorat8rség: az adott
téma aprépénzre valtasardl eszméletlendl finom érzékeny-
séggel. Neklnk volt egy csodalatos élménytink, hogy életlink
valasztott lelkiségét, a ferences lelkiséget megjelenithettiink
a Magyar Nemzeti MUzeumban a Gyongy6son megtalalt fe-
rences kincsekbdl, 6snyomtatasokbdl, egyebek mellett az
ott megtalalt Fustus Biblidbol. Ezeket az 6snyomtatvanyokat
még 1950 tajékan rejthették el egy falba beépitve, amikor a
szerzetesrendek mikodését az allam betiltotta. 2000-ben
létrehozhattunk ezt a tarlatot, amelyhez szabad kezet kap-
tunk: Magyar Nemzeti MUzeum, ferences kidllitas, harom-
szaz négyzetméter! Ez is jelent8s mérfoldké az életinkben.
En méar nem is emlékszem, hogy ezt abban a harom hénap-
ban hogyan tudtuk a gyerekek mellett véghez vinni.

Piros: Ezt kdvet8en 2000-t8l 2011-ig a Pazmany Péter Katoli-
kus Egyetem bdlcsészkaran még egy egyetemi kdnyvesboltot
is 1étrehoztunk.
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Tobb évtizedes dekoratdri tevékenység utan van-e még va-
lami, amit szivesen megalkotnatok?

Balazs: En egy olyan kiallitasrél gondolkodom, ahol minden
kor mindenféle emberének az éjjeliszekrényét megcsinal-
nank. Példaul egy melds, egy régi vagasu Uriember, egy alko-
holista éjjeliszekrényét stb. Ezt igy megrendezni valoszinlleg
mar vagyalom marad ...

Fantasztikus az 6tlet! De vajon mivan a Ti éjjeliszekrényeteken?
Balazs: Nincs ilyen szekrényem. Egy 20x20 cm-es kis kocka
I6g ki a falbél, amire a szemUlvegemet, a teat meg az orrcsep-
pemet rakom.

Piros: Az enyémet pedig ruhak halmai boritjak.

Es ha lenne egy k6zos éjjeliszekrényetek, akkor 40 évnyi
hazassag utan vajon mi kertilne ra?

Piros: En nem vagyok targyérzé. De a negyvenéves hazassa-
gi évforduldnkon készult rolunk egy fotd, ami nagyon tetszik,
azt szivesen kitenném.

Balazs: Ezek vagyunk mi. Egyébként ez is egy mérfoldké az
életlinkben, ez a 40. évfordulo6.

Viszont legalabb még egy targy kellene, hogy parbeszédbe
kezdjenek egymassal. Piros tette oda képzeletben a fotét.
Most tegyél Te is, Balazs, egy targyat a fot6 mellé!

Balazs: Ha én valamit odatennék, akkor én mindenképpen a
taumat (a ferences rendiek jellegzetes, T-alaku keresztje - a szer-
z6) tenném oda, amit egyébként a nyakamban hordok, mert
az egy megtart6 sin, amin haladunk. Le lehet arrél térni, lehet
hiilyeséget csinalni, de barmikor vissza lehet allni ra és lehet
Ujra menni. Van multja, van irdnya, van jévéje.

Egy tau és egy fotd - a vertikalis és a horizontalis kapcso-
I6das. A fotordl egymas elfogadasa is eszembe jut. Vajon
mi az a tulajdonsaga a masiknak, ami tényleg elfogadast
igényelt, amin dolgoznotok kellett?

Balazs: Piros a ,megoldéember”, hogyha elkezd édmleni a viz
valahol a lakasban, akkor el6bb megoldja, mint én. Nekem igy
nagyon j6, ez azonban azt is jelenti, hogy el kell fogadnom,
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hogy &6 dont min-
den apr6 dologban.
Ugyanakkor a nagy,
tavlati dontéseket
mindig kozdsen hoz-
tuk meg.

Piros: Korosodunk,
és azt veszem észre,
hogy Baldzs néha el-
felejt dolgokat. Mon-
dom neki, hogy mas-
nap nem leszek bent
a munkahelyemen, 8
masnap mégis ott ke-
res engem. Majd szé-
pen lassan elfogad-
juk, hogy 6regszunk.

- Es hogy latjatok:

mi az erésségetek?
Balazs: Most, hogy
készultink a 40 éves
hazassagi  évfordu-
I[6nkra, megfogalma-
z6dott bennem, hogy
milyen fontos a masik tisztelete. Allandé tisztelet nélkil
nincs j6 hazassag. Az is kérdés, hogy elhisszik-e azt, hogy
amikor atkototték a keziinket a stélaval, akkor Isten mellénk
allt. Jéban-rosszban, vidamsagban-szomorusagban, mindig
vellink van.

Maradjunk még egy kicsit a mai hazassagoknal. Mi az, ami-
re a tisztelet mellett még felhivnatok a fiatalabb hazasok
figyelmét?

Piros: A tlrelemre és a masik kilénb6z8ségének az elfoga-
dasara. Arra, hogy nem lehet olyanna varazsolni a masikat,
amilyennek én elképzelem, és ezt az elejétdl fogva tudni kell.
0 &, én meg én vagyok, igy tudjuk kiegésziteni egymast.

Az élet nem all meg nyugdijazas utan sem és 40 év hazas-
sag utan sem. Egy hazaspar k6zos élete sok mindent tarto-
gat az utolso pillanatig - és még azutan is. Nektek milyen
vagyaitok, terveitek vannak?

Baldazs: A generalkivitelezés feladata - ami alatt a gyermeke-
ink felnevelését értem -, a csaladi élet mikddtetésének ez az
intenziv szakasza végéhez ért, hiszen mind a hat gyermekink
felndtt, a legfiatalabb 27 éves, a legidésebb 39. Nyugdijas va-
gyok, ugyanakkor hadrom éve gondnokként aktivan segitem
a helyi katolikus plébaniat. Elképesztéen jé dolog, hogy nap
mint nap azonnali visszacsatolast kapok a munkam értékeé-
rél, akar hidnyossagairdl is - ha példaul elfelejtek valamit...
Parként viszont most meg kell talalnunk azt, hogy mik azok a
kdz6s 6romaok, amik csak mivagyunk. Tehat nem az az 6rom,
hogy szuletett egy Ujabb unokank; nem az, hogy a gyerme-
kiink sikeresen turnézik kulféldén; nem az, hogy itt vannak
a barataink. Azt az 6rémot keressuk, ami benntinket parként
kot Ossze, és ez nem olyan egyszerd.

Azt hallom ebbdl, hogy amikor kireplilnek a gyerekek,
mekkora feladat tud lenni: egymashoz ujra odatalalni.
Piros: Igen, igen. Ugyanakkor én még dolgozom, és az is fel-
adat lesz, hogy abba tudjam hagyni a munkat. Ez olyan a sza-
momra, mintha hirtelen tétlendl le kellene GIném.

Baldzs: Nem, lelini semmiképpen nem kell, de fontos a dolgok
helyi értéke, a sorrend; szamomra els6 a hazassag szentsége.
Ahogy visszatekintlnk az életiinkre, mindennek latom a lendu-
letét; megharcoltuk, megoldottuk. Ugyanigy dolgozom ezen is,
hogy megkeressuk azokat az 6rémoket is, amik mi vagyunk.

Azt kérdeztem beszélgetésiink elején, hogy mi keltette fel
az érdeklédéseteket egymas irant, és Te, Piros, azt mond-
tad, hogy tulajdonképpen Balazs lelke fogott meg. Balazs
meg azt valaszolta, hogy jott egy tlzrél pattant lany, aki
magaval ragadta. Most, 40 év hazassag utan mi az, ami
megragad a masikban?

Piros: Nekem konny( dolgom van, mert a lelke még mindig
ugyanolyan!

Balazs: Elmegyek egy vasarnapi szentmisére, korbenézek, s
latok ott j6 néhany nét. Lehetne azt mondani, hogy az egyik
fiatalabb, a masik meg szebb, de igy, ,en bloc” nekem még
mindig & a n6: a Piros, nem mellesleg gyermekeink édesany-
ja... Es ez igy teljesen rendben van.

Kész6nom a beszélgetést!
VIDA-BARATH MARTA
KOMMUNIKACIOS SZAKEMBER,
KEPZESBEN LEV® CSALADTERAPEUTA

(Fotok: csaladi archivum; Vida Vilmos
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A sportesemények kovetése - legyen sz6 egyéni, vagy csapatsportokrol, illetve
vilagversenyekrdl, vagy klubok kézotti megmérettetésekrdl - vilagszerte sza-
mos embert vonz. Azonban a sportesemények alkalmi nézése és az elkotele-
zett szurkolo6i létforma kozotti széles skalan valtozik, hogy nézéként mennyire
szoros viszonyt apolunk a sporttal. Cikkliinkben koriljarjuk azokat a tényez6-
ket, amelyek vonzoéva teszik szamunkra a sportnézést és megvizsgaljuk azt is,
hogy milyen pszichés szempontok jatszanak szerepet a drukkolasban. y
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A sportok nézéként vald kdvetése és egy csapat vagy akar
egyéni sportolé melletti elkotelez6dés mogott az is meg-
hazodik, hogy a sportolék kiizdelmei altal okozott izgalom,
kivancsisag és az ezekbdl fakadd pozitiv érzések kedvezéen
hathatnak a hangulatunkra és az életlinkkel val6 elégedettsé-
gunkre is. Gondoljunk csak egy mérk&zés soran bekdvetke-
z8 varatlan fordulatra, egy utolsé pillanatban bekdvetkezett,
tovabbjutast érd goél altal kivaltott katartikus élményre, ami-
nek a feltoltd hatasat akar napokkal vagy hetekkel késébb is
érezzUk az adott esemény felidézésekor. Itt felmertlhet az a
kérdés is, hogy a gy6zelmek altal kivaltott kellemes érzések
mellett a kedvenc sportolonk vagy csapatunk idénként beko-
vetkezd veresége hogyan hat a szurkoléi létre, és ezek miért
nem tantoritanak el bennilinket a kedvenceink kovetésétél.
Ennek oka, hogy a sikerek okozta 6réom kozos megélése mel-
lett a vereséggel egyutt jar6 szomorusagon és akar duhoén
valé osztozas is éppolyan fontos és dsszetartd erbvel birhat.
Szamunkra ugyanis kiemelt jelent8séggel bir, hogy masok-
hoz kapcsolédni tudjunk, valahova valé tartozzunk, aminek
a kérdését érdemes kozelebbrél megvizsgalnunk, hiszen a
szurkolas mogott meghizédoé egyik motivacié is ebben ke-
resendd.

Az ember ugyanis tarsas lény, amibdl kdvetkezéen foko-
zottan fontos szamara a kilénb6z8 csoportokhoz valé tar-
tozas. Az identitadsunk részét képezi, hogy mas emberekhez
és kozosségekhez kapcsolddunk, ami a munkahelyi és az
iskolai kdzegen kivil a szabadid8s tevékenységeink soran is
meghatarozé jelent8ségl. Az énképuink fontos részét képezi,
hogy milyen tarsas kontextusok vannak jelen az életiinkben,
a valahova valé tartozasunk vagyat pedig nagyon sokféle ti-
pusu csoportosulas tagjaként is megélhetjik. llyenek lehet-

~nek vallasi kozosségek, kilonb6z8 hobbitevékenységek irant
‘érdekl6dbket tomorité csoportok (példaul kézmives szak-
korok vagy amatdr sportcsapatok) és a cikkink fokuszaban
levd szurkolétaborok is. A vilagversenyek kapcsan pedig fel-
tétlendl emlitést érdemel a taladn legkézenfekv8bb példa, a
nemzeti valogatottak kdvetése, amelyek az egy nemzethez
tartozé6 embereket id8legesen kdzelebb hozhatjak egymas-
hoz még akkor is, ha mas kérdésekben nem feltétlendl érte-
nek egyet.

A szurkol6i |éthez és a tarsas identitasunk kérdéséhez
kapcsolddik az is, hogy egy-egy klubcsapat szurkoléjanak
lenni sokszor olyan, a klub altal képviselt értékekkel val6 azo-
- nosulast is jelenti, amelyek nem kapcsolédnak szorosan a
sporttevékenységhez. Példaként emlithetd az Internazionale
olasz labdarugo csapata, amely mar a mult szazadi alapitasa-
kor és azoéta is kiemelt értéknek tartja a killonboz8d szarma-
zasu jatékosok egy csapatban vald dsszekovacsolasat, és az
altaluk képviselt vilagnézetek és értékek elfogadasat, a sok-
szinlség tamogatasat. Ugyanigy az angol Brighton csapata
is emlitést érdemel, ugyanis a klub kiemelt figyelmet szentel
olyan, tarsadalmilag fontos kérdéseknek, mint a kdrnyezeti
fenntarthatésag, az esélyegyenl8ség, a tehetséggondozas és
a helyi kozdségekkel vald egytittmikodés.

A szurkolas tarsas elényei kozétt mindenképpen meg
kell emliteni azt is, hogy egy mérkézés kozdsségi helyszinen
valé megtekintése kozdsségi éimény és emellett lehetéséget

KOVACS PETRA

nyujt Uj emberek megismerésére is, s6t, az elkdtelezett druk-
kereket tomorité szurkoléi klubok akdr még szorosabb kap-
csolatok, tartés baratsagok kialakitasara is alkalmasak.

A szurkoléi 1ét pozitivumai kdzé tartozik az is, hogy az az
azonos csapatért szorité csoportba valé bekeriléshez nincsen
sziikség kilondsebb erdfeszitésre. A csapat mezének, sap-
kajanak vagy saljanak viselése mar 6nmagaban is elegend6
ahhoz, hogy a drukkerek a lelatdbn megéljék az dsszetarto-
zas érzését, egymasra mosolyogjanak és egyitt oriljenek egy
jol sikerUlt akcidnak, gélnak, j6 eredménynek. Azért is lehet
szamunkra vonz6 szurkolni, mert nagyon kénnyen hozzajut-
hatunk az ©sszetartozasbdl szdrmazd kellemes érzésekhez
anélkul, hogy barmilyen teljesitményt vagy tudast kellene fel-
mutatnunk.

A mérkdzések kovetése, tarsa-
sag szervezése kdzOs meccsné-

zésre vagy a helyszinre utazas ke-

retetadhat azidénk egy részének,
ami stresszcsokkentd hatasu.

A szurkolas és a kedvenc csapatunk vagy sportolonk
kovetése egyfajta struktlirat is adhat a szabadidénknek.
A mérkbzések kovetése, tarsasag szervezése kdzds mecs-
csnézésre vagy a helyszinre utazas keretet adhat az idénk
egy részének, ami stresszcsokkentd hatasu. Az agyunkra
ugyanis nagyon kedvez&en hatnak a keretek és az altaluk
biztositott kiszamithatdsag. Ezek csokkentik a szorongassz-
intlnket és ezaltal hozzajarulnak a j6 kdzérzethez és elejét
veszik az egyéb okl lehangoltsagnak.

Végezetll érdemes sz6t ejteni arrél is, hogy a sportese-
mények kovetése kulondsen elkotelezett drukkerként azzal
is egyutt jarhat, hogy a szervezetiinkben megnodvekedik a
stresszhormonként ismert kortizol. Ez természetes veleja-
roja a téthelyzetek altal okozott izgalomnak és feszultség-
nek. Fontos azonban, hogy a kortizol megndvekedésével
egyutt jar6 allapotunkat hogyan tudjuk kezelni. Nem meg-
felel6 érzelemszabalyozas esetén ugyanis egy ilyen felfoko-
zott allapot kdnnyen atcsaphat agressziv cselekményekbe,
a sporteseményekkel kapcsolatban igy sokszor a szurko-
|6taborok kozotti incidensek sajnalatos tanui lehetiink. A
szurkolast tehat megkozelithetjik akként is, hogy j6 lehe-
téséget biztosit egyrészt feltoltd, oromteli érzések megé-
|éséhez, ugyanakkor jé lehet8ség arra is, hogy érzelmeink
szabalyozasat gyakoroljuk.

KOVACS PETRA
PSZICHOLOGUS, JOGASZ
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Sportos gyerekneveles,

avagy hogyan nevelhetink
sportszereto felnotteket?

Az egészséges életmodd egyik alapkove a rendszeres test-
mozgas, amit érdemes egészen kisgyermekkortél kezdve
beépiteni a gyermek életébe. A sportolas szamos fiziolégiai,
pszicholégiai és szocialis elénnyel jar, amelyek kuldndsen
fontosak a gyerekek és kamaszok szamara az egészséges és
teljes élet elérése érdekében. Ebben a cikkben arra szeret-
nénk ramutatni, hogy milyen elénydkkel jarhat a rendsze-
res sportolas, hogyan konnyitheti meg a gyerekek életét a
rendszeres fizikai aktivitads. Ha kivancsi vagy miként tudod
el6segiteni, hogy a testmozgas gyermeked életének szerves
részéveé valjon, akkor olvass tovabb.

i

Miért j6 mozogni?

A sportolas nemcsak fizikailag erésit, ha-
nem fejleszti a kognitiv képességeket, no-
veli az érzelmi intelligenciat és segit az
egészségtudatos életmod fenntartasaban.
Kozismert, hogy a sport javitja a koncent-
raciot, a memoriat és az altalanos szellemi
funkcidkat. A testmozgas hatasara jobb lesz
a test oxigénellatottsaga, ami el8segiti a
sejtek megujulasat, a kivalasztasi és emész-
tési folyamatokat is, még betegségre valo
hajlam esetén is hozzajarulhat a betegség
kialakulasanak megel8zéséhez.

Sportolas soran a gyerekek megtanuljak,
hogyan kell stratégiakat kidolgozni, donté-
seket hozni és problémakat megoldani. A
sport gyakorlé terepet ad arra, hogy a gyer-
meknek fejlédjon az dnbizalma, énképe és

Onértékelése (tudasa 6nmagardl), a kitartasa,
az alloképessége, az id6- és feladatbeosztasa,
a szocialis képességei és az érzelmi intelligen-
cidja egyarant. Mindez azt eredményezi, hogy
az iskolai, a munkatevékenységekben, vala-
mint tarsas kapcsolataiban is pozitiv hatasai
lesznek, valamint a csaladon beluli szerepe és
tevékenysége is rendezettebb lehet.

A sporttevékenységekben vald részvétel
megtanitja a gyerekeket arra, hogyan kell
megkulzdeni a kihivasokkal és nehézségek-
kel. Ezzel el8segiti, hogy fejlédjon a pszicho-
|6giai ellendlloképességuk, hiszen a veresé-
gek és kudarcok a sportnak elkertlhetetlen
velejaroi. igy jatékosan sajatitjak el, hogy
az élet velejaréi a kisebb-nagyobb sikerte-
lenségek, ezzel egyutt megtanuljak kezelni,
feldolgozni a csalédasokat, és 6sztdnzi Sket
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arra, hogy egy-egy bukas ellenére is a lehetd leg-
jobbat hozzak ki magukbdl. Ez a képesség, amelyet
pszicholégiai ellenalloképességnek is neveznek, ké-
s6bb az élet mas terlletein, az iskolaban, a munka-
helyen, a hétkdznapi helyzetekben is hasznos lehet.
A sport tudatos jelenlétre tanit, megadja a kdzosség-
hez tartozas érzését, amely hozzajarul a magabiztos,
jov6- és célorientalt hozzaallashoz és mentalitashoz.

A sport hatasai a szocialis kapcsolatokra

A csapatsportok kulénésen hasznosak a szocialis
képességek fejlesztésében. A gyerekek megtanul-
jak, hogyan kell egytttm(kodni masokkal, miként
kell kommunikalni és hogyan kell konfliktusokat
kezelni, kozos célokért dolgozni. Ezek a készségek
az élet minden tertletén kiemelked6en fontosak,
legyen sz6 barati és csaladi kapcsolatokrol, iskolai
feladatokrol vagy munkahelyi egytttmakodésrol.
A sportolas lehet8séget ad arra, hogy egy k6zosség
részévé valjanak, valamint megteremti a lehet8sé-
getarra, hogy eltér6 hattérrel rendelkezd gyerekek-
kel egyuttm(kodjenek és baratsagokat kossenek.
Ez el6segitheti, hogy empatikusabba valjanak, megértsék
masok nézépontjat és egy cél érdekében mozgositsak az
eréforrasaikat. Az empdtia és a szocidlis készségek az érzelmi
intelligencia alapjdt képezik, ezért a fejlesztése, az egészséges,
kiegyenstlyozott, boldog élet kulcsfontossdgu feltétele.

A sport j6 eszkdz a stressz csokkentésére

Az egészséges életmddra valo nevelés - amely magaban fog-
lalja a rendszeres testmozgast, a megfelel§ taplalkozast, a
lelki egészség fejlesztését - hosszu tavy, pozitiv hatassal bir
a teljes életmindségre. A sportolas kivalé lehet8ség a stresz-
szkezelésre és a mentalis egészség fenntartasara, apolasara.
A fizikai aktivitas csékkenti a stresszhormonok szintjét,
mikozben néveli az endorfinok, azaz a boldogsaghormo-
nok termelését. Ez kiléndsen fontos lehet kamaszkoru fi-
atalok szamara, akik gyakran szembesulnek stresszes hely-
zetekkel az iskoldban és a tarsas kapcsolatokban, igy nehéz
id&szakokban a sport kival6 stresszkezelési technika lehet.
A sportolas emellett megtanitja a gyerekeknek, hogy a rend-
szeresség, a kitartas és a fegyelem hogyan segitheti elérni
a céljaikat. A sportolassal elsajatitott strukturalt, célorientalt
hozzaallas atultethetd az élet mas teruleteire is, példaul az
iskolai teljesitményre, a késébbi munkavégzésre, a csaladon
beluli tevékenységekre. A sportolas adta kiszamithatosag,
rutinszer(lség, id6kihasznalasi technika beépul a gyermek
gondolkodasaba, amely hosszu tavon elésegiti, hogy a min-
dennapokban fontos legyen szaméra a sport, a rendszeres-
ség, a tudatos tervezés, az dnfegyelem.

Hogyan segitsiik el6 sziulé6ként a gyermekiink

sporttevékenységét?

Szll6ként szamos médon tamogathatjuk és motivalhatjuk

gyermekeinket a sportolasra.

+ Elsd és talan legfontosabb |épésként érdemes példat mutatni
azzal, hogy mi magunk is aktiv életet élink, egy(tt sportolunk

KISFALUDY LILLA

vellUk, példaul kdzds kirandulasok, biciklizések vagy csaladi
focimeccsek, tornazas formajaban.

+ Fontos, hogy a gyermek szamara élvezetes és kedvelt sport-
format valasszunk, ezért érdemes tobbféle sportagat kiproé-
baltatni vele, hogy megtaldlhassa a hozza leginkabb ill&t,
amely mellett el tud kotelez6dni, szivesen jarjon az edzésekre
és vallalja a vele jaro fajdalmakat, lemondasokat.

+ Emellett érdemes olyan sportkdzdsségeket keresni, ahol a
gyermek baratokat szerezhet, hiszen a tarsas tamogatas és
a kozosségi élmények novelik a sport irdnti elkotelezettséget.

« Tamogatasunk és batoritasunk kulcsfontossagu! Ismerjuk
el minden kis el8relépését, és legylink jelen a mérk&zése-
ken, edzéseken. Fontos, hogy jelen legylink és segitsuk ab-
ban, hogy tul tudjon lendulni az esetleges holtpontokon, a
faradtsagon, a motivalatlansagon. Olykor a mi kitartasunk
lesz az 6 kitartasa is!

+ Segitsuk abban, hogy ki tudja alakitani az egyensulyt a sport,
a tanulas és a pihenés, hobbi kozott, hogy a sportolas ne
valjon terhes kotelezettséggé, hanem oromteli tevékenység
maradjon. Ezzel magunkat is trenirozzuk a munka-maganélet
egyensuly fenntartasaban is.

Mozogjunk egyiitt!
Ne felejtstik, sosem kés6 elkezdeni egy kicsit tobbet mozogni!
A mindennapi rohanas, a rengeteg teendd kénnyen magya-
razatként tud szolgalni arra, hogy elhanyagoljuk a testmoz-
gast. Minden mozgassal toltott perc szamit, legyen az ember
barmilyen életkorban. A sport altal szerzett tapasztalatok és
készségek életre sz6l6 elénydket nydjtanak, amelyek tdlmu-
tatnak a fizikai edzettségen, és hozzajarulnak a boldogabb és
teljesebb élethez. Minél hamarabb valik a gyermek szamara
természetessé a rendszeres mozgas, annal hamarabb tudjuk
kozosen learatni a sport hozta sikereket és 6romoket.
KISFALUDY LILLA
PSZICHOLOGUS
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Derult égbdl, honnan jott ez?

A versenyszer( videéjaték - bar gyokerei egészen a "70-es -
'80-as évekig vezetnek vissza - a '90-es években kezdte csak
igazan bontogatni szarnyait, ahogy megjelentek egymast ko-
vetve az olyan jatékok, mint a Doom vagy a StarCraft (utébbi
par év alatt nem hivatalos, de koreai nemzeti sport lett), de
igazan csak a 2000-es évektél, az online multiplayer jatékok
elterjedésével kapcsolt magasabb fokozatra. Ahogy - az in-
ternetnek hala - bekerult a kdztudatba (féleg a fiatalok, il-
letve a videdjatékok kedvel8inek korében) egyre nagyobb
szabasu versenyeket kezdtek rendezni olyan jatékok alap-
jan, mint példaul a League of Legends vagy Counter-Strike:
Global Offensive, amelyeket a vilag minden tajan figyelem-
mel kovettek, és igy egykettére megjelentek a szponzorok
is. Olyan cégek, mint a Coca-Cola vagy a Red Bull és olyan
szamitastechnikai cégek, mint az Intel, NVIDIA stb., sok mil-
lio dollaros szponzoraciokkal tamogatjak ezeket és a legjobb
csapatokat. Nem csoda, hiszen példaul a 2019-es League of
Legends vildgbajnoksagot kozel 100 millidan nézték. Csak a
kontraszt kedvéért: annak a fajta futballnak, amit ma isme-
rank, korulbeltl 150 éves multja van, ennyi idd alatt jutott el
oda, ahol ma tart, a League of Legends pedig ugyanezt 10 év
alatt érte el. Sok szul8 fejében 6szténosen felmerdl a kérdés,
akkor hogyan is alljon ehhez az Uj jelenséghez, amely latszo-
lag megdrijiti a fiatalokat. Vegyuk sorra a f6bb vadpontokat.

Antiszocialis tevékenység-e az e-sport?

A videdjatékokrol gyakran szokas felhozni, hogy a gyermek
egyedul Ul a képerny6 elétt ahelyett, hogy a barataival jat-
szana odakint. A multiplayer jatékok (ahol egy jatékos mas
jatékosokkal jatszik a jaték terében) természetiiknél adédo-
an szocialis készségeket is igényelnek. Nem mindegyik egy-
forma és tény, hogy néha példaul a jatékot kisérd toxikus
chat kommunikacié destruktiv lehet, de éppen a verseny-
szint(i jaték e-sport esetén a csapatmunka, kommunikacio,
kooperacio olyan szintjére van sziikség, amely sok jatékostol
kimondottan fejl6dést igényel, fejlesztheti ezen készségeket.

Egészségtelen?

Mint a legtobb videdjaték esetében, itt is tobbnyire egyhely-
ben Ul a jatékos, és mint tudjuk, a sok Ulés nem egészséges,
ugyanugy, ahogy a szemnek sem tesz j6t, ha nem vigyaznak
ra, és a nyak-gerinc is megsinyli, ha az tlés nem megfelel6
testtartasban torténik stb. Ugyanakkor azt is fontos kiemelni,
hogy aki kicsit is komolyan veszi az e-sportot, annak ugyan-
ugy szigoruan vigyaznia kell magara, mint a hagyomanyos
sportoléknak. Szigortian oda kell figyelnie, hogy megfelel6en
taplalkozzon, eleget pihenjen, aludjon és mozogjon.

Haszontalan?

Az e-sportot sokan Utkoztetik a klasszikus sportokkal. Mond-
van: az legalabb egészséges, hasznos és igy tovabb. Valo
igaz, hogy a legtobb sportdghoz képest ez kevesebb moz-
gassal jar, ugyanakkor hasonléan jotékony hatassal lehet a
fiatalra a versenyszellem, a fejl6dés, kizdeni akaras az adott
célokért, mikdzben hasonléan pallérozhat akar kulonbo6zd
mentalis készségeket és hasonld, mintha valaki mattot ad az
ellenfélnek. Hisz' mint tudjuk, a sakk is sport.

Sport-e az

A szul6k nagy részének a mai napig vakfolt az a kifeje-
zés, hogy e-sport, mikdzben a fiatalok jelentds része, ha
megkérdezik, hogy mi akar majd lenni, ha felng, rogton
ravagja, hogy e-sportolo.
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e-sport?

o

Az én szakterUletem a digitalis vilag pszicholégidja és a di-
gitalis nevelés, ha valaki ebben szeretne segitséget, varjuk
szeretettel a Digitalis Nevelés Sziil6i Klub szul8kbdl és szak-
emberekbdl all6 kozosségében.
https://www.facebook.com/groups/digitalisneveles

A ,Digitalis Nevelés: Utikalauz az internet, videojatékok és okos-
kutyuk Utvesztéjéhez" c. kétkotetes kdnyvemet e-book formajaban
elkildom barmely oktatasi intézménynek, amely ezt igényli. Ezt a
hirt batran tovabbithatjatok gyermekeitek intézménye felé, az intéz-
mények az alabbi linken tudjak igényelni az ingyen konyvet:
https://forms.gle/yaV6bQVkKjGSGk2z8

&

TOTH DANIEL

Mit tegyek, ha a gyerek e-sportol6 akar lenni?

Ha a gyerek azt mondja, hogy e-sportol6 akar lenni, két dol-
got NEM érdemes tenni:

1. Azonnal kivenni a gyereket az iskolabdl, a teljes csaladi
vagyonunkat elkolteni méregdraga szamitastechnikai eszko-
zokre, vagy kikoltozni kulfoldre és reménykedni, hogy hatha
Osszejon.

2. Kétségbeesni, hogy a gyerek maris figgd, délibabokat ker-
get, csak a jaték érdekli és sose lesz rendes munkaja stb.

Ellenben, mikdzben fontos, hogy ne hagyjuk a gyereket déliba-
bokat kergetni, ne er6ltessik olyan szakmara, amelyben bol-
dogtalan lesz, azt is tartsuk szem el6tt, hogy a palyavalasztas a
21.szazadban mar egészen mas, mint akar 20-30 évvel ezel8tt
volt. Masok a lehet6ségek és masok az elképzelések-elvarasok
is, de az életpalya soran nagy valészinliséggel akar tobbszor is
Uj szakmat kell tanulni, 4j hivatast kell valasztani. Ha csak egy
picit utananézink, hamar szembesulink vele, hogy bar 1000-
b8l 999 gyermek, aki erre adja a fejét, nem lesz sikeres e-spor-
tolé (ahol rdadasul az idéablak is szlik, hiszen a modellekhez
hasonléan, ha valaki a hiszas éveire nem futott be, akkor j6
eséllyel ,kioregedett”), DE, és akkor j6jjon a nagy hangsulyos
de, mindez nem jelenti azt, hogy az egész videojatékvonal csak
kidobott pénz és idépocsékolas lehet. Gyermekink szamos
hasznos készségre tehet szert a vide6jatékoknak készonhet6-
en, gondolok itt a stratégiai érzék fejlédésére, a nyelvtanulasra
(hiszen a jatékok sok esetben csak angol nyelven érheték el)
vagy a finommotoros készségekre, amit a gyors és preciz bil-
lenty(zet-, egér- vagy kontrollerkezelés fejleszt. Emellett ezzel
kapcsolatban rengeteg Uj szakmai ag is sziletében van. Ahogy
én magam kombinaltam a pszicholégia iranti érdeklédésemet
és lettem a digitdlis nevelésre szakosodott gamer-pszicho-
I6gus, ugyanugy lehet a gyermekinkbdl sajat tehetsége és
adottsagai szerint példaul videojatékokat készitdé programozé,
tesztel®, grafikus stb. vagy konkrétan az e-sporthoz kapcsolé-
do e-sport elemz8, edzé, kommentator és még sorolhatnank.
A 21. szazad a végtelen lehet8ségek és egyben az 6namitas
kora lehet gyermekeink szamara, rajtunk is mulik, melyik ér-
vényesul majd.

TOTH DANIEL
PSZICHOLOGUS

NOE-tagok az orszag egész teruletérél kedvezménnyel ve-
hetik igénybe a csaladi konzultaciot és vehetik meg a kony-
vemet. Errél bévebben a kedvezmények aloldalon talaltok
informaciot:

https://noe.hu/kedvezmenyek/

Szamos médon tudok segiteni, bévebb informaciéért lato-
gass el a Digitalis Nevelés facebook csoportba vagy a webol-
dalamra: https://pszichologuspasi.hu/
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Lisztes-Dede Csilla vagyok, gyogytornasz, babaulszas és babamasszazs oktaté. 2010-t8l tartok babaulszas foglalkozdsokat
Hajduszoboszlén. Van két gyermekem, igy megtapasztalhattam a masik oldalt is, sztil6ként részt venni az 6rakon. Elsé gyer-
mekemmel 3 hénapos koréatél jartunk rendszeresen Uszasra. O kisévodasként gond nélkiil megtanult Gszni, vizbiztonsdgaa |

. mély (2,20 m) vizben is gyorsan kialakult. Azdta is imad merdlni. Kisebbik gyermekemmel a jarvanytgyi korlatozasok miatt
- kadas gyakorlatok formajaban, otthon baratkoztunk a vizzel. Medencéhez 8 hénapos koraban jutottunk el, de az akkori hely-
zetben, sajnos, a rendszeresség nem volt tarthaté. Természetesen, a vizet 8 is nagyon szereti.

Mi is a babauszas?

Egészséges babak, kisgyermekek vizhez szoktatasa, moto-
rikus mozgasfejlesztése vizben végzett jatékos feladatok
segitségével. Mindemellett kiemelném a szil6vel eltoltott
min&ségi id6t is.

A foglalkozasokon valé részvételt 3 hoénapos kortdl
ajanljuk. Uszas soran bizonyos reflexek meglétére tamasz-
kodunk. Az egyik ilyen a buvarreflex, ami korulbelil a baba
6-7 hénapos koraig all fenn. Ez azt jelenti, hogy amint viz
éri a baba arcat, visszatartja a levegdt és nem nyel vizet.
Id8sebb baba esetén sem eslink kétségbe, ha esetleg mar
nem tudjuk kihasznalni a bavérreflexet. Esetikben ez mar
inkdbb tanulas folyamata lesz, lehetséges, hogy tobb id&t
vesz igénybe, de mindenképpen tanulhaté. Ezért is nagyon
fontos az imitalt merilés gyakorlasa otthon is. llyenkor
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locsoljuk a mané arcat és mondjuk neki a vezényszét, na-
lunk ez a ,Merulés!”. Itt fontosnak tartom megjegyezni,
hogy reflexet nem tartunk fenn, azok csupan segitenek ben-
ninket a vizzel val6é ismerkedés soran.

Vizben a babak 6szténdsen Usz6 jellegl mozdulatokat
végeznek. Fantasztikus latvany, élmény a szuléknek, ahogy
latjdk, pici babajuk mint rugdos a labaval vagy fejuket lo-
csolva jar a kezik-labuk, akar nézijukon fajjak ki a levegét.
Késdbb ezek egyre inkabb tudatossa valnak.

A foglalkozasok az elsé néhany alkalommal arrél sz6l-
nak, hogy megismerkedjink egymassal és a helyszinnel, a
szul6k elsajatitsak a fogasokat, azt, hogyan tartjak a babat
biztonsagosan a vizben. Mindemellett a ,locsolgatas” mar
az elsé 6ra keretén belil is f6 szerepet kap. Altaldban a
szul6 tart a viztdl, ismerve annak veszélyeit, de gondoljuk
bele, ez a csdppség 8-9 hdnapig anya pocakjaban a mag-
zatvizben lubickolva téltétte mindennapjait, szdmukra ez
egy természetes kozeg, kellemes érzéseket kelt benntk.
Gyakran latni mar els6 alkalommal, hogy mosolyog a baba
a medencében.

Az 6ra alaphangulatat adja meg a sok monddéka, dalocska,
mely mind valamely mozgasformahoz, gyakorlathoz kapcsol6-
dik. Ezek egyszer(, rovid versikék, amelyeket a sziilék kdnnyen

)
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megtanulhatnak. A manok nagyon szeretik, és mindig batori-
tom az anyukakat, apukakat, hogy énekeljenek, hiszen gyer-
mekuknek az 8 hangjuk a legszebb. Egy-egy fogasnal szemtdl
szembe kerulink a babaval. Ez az artikulacié szempontjabdl is
fontos, hiszen a baba jél latja, hogyan formalja a szUl6 a szajat
beszéd, ének kdzben, id8vel probalja utanozni is 6t. Mindemel-
lett a beszédfejl6dés a mozgassal egyértelmlen, szorosan 6sz-
szeflgg.

Mar egészen pici babakkal is tornazunk egy kicsit a viz-
ben, atmozgatva az apré labacskakat, késébb karokat is. A
szul6k megtapasztalhatjak, milyen kénnyedén lebeg haton
a babajuk, gond nélkil beleengedi kis fejét a vizbe. Attol
nem kell tartani, hogy a fllébe megy viz, hiszen normalis
esetben ez nem okoz egészségligyi problémat. Kifejezetten
szeretnénk, hogy benne is legyen a vizben, hiszen ez lesz az
egyik alapja a hatuszasnak. Kés8bbi Uszastanulas esetén
nagy elényt jelenthet a gyermek szamara.

Amikor mar stabilan meril a babank, prébaljuk mélyite-
ni a merulést vagy azt, hogy hosszabb ideig meruljon, gon-
dolok itt a viz alatti siklasra. Késébb akar a kar- és [abmun-
ka hozzakapcsolasaval vagy buborék fujasaval készulink az
Uszastanulasra. A légz8rendszerre is pozitivan hat az Uszas.

Ahogy novekedik a babank, egyre tobb mindent tud, ki-
nyilik a vilag a szamara és elindul, hogy felfedezze azt. Ezzel
kell |épést tartanunk, babalszason nem csak az Uszashoz
kapcsol6dd mozdulatokat tanulunk, igen nagy hangsulyt
fektetink az egyensuly, a koordinacié fejlesztésére. Az egy-
szer(ibb feladatoktél haladunk a bonyolultabb, &sszetet-
tebb gyakorlatok felé. A baba izmainak er8sitésére kihasz-
naljuk a viz fizikai tulajdonségait. Uszas utan nyugodtabb,
mélyebb a pihenés is. Az érakon mindig a baba életkorat,
tudasat, mozgasfejlédési szakaszat és aktualis allapotat,
kedvét vesszuk figyelembe. Ahogy nekulink is, nekik is lehet
rossz napjuk, igy el6fordulhat, hogy ami legutobb tgyesen
ment, most kicsit nehezebb, legkdzelebb majd Gjra megproé-
baljuk, de semmit sem eréltetlink. A |lényeg, hogy a mané jél
érezze magat és kialakuljon benne a pozitiv érzés a viz irant.

Rengeteg jaték, eszkdz segiti munkankat és szinesiti a
foglalkozasokat. A mandk szivesen jatszanak veluk, meg-
fogjak (megkdstoljak!), lemerulnek vellk, lemertlnek értik
vagy éppen alattuk merulnek at. A kiilénb6z6 jatékok segit-
ségével piciknél még a fogast, elengedést gyakoroljuk, de
ismerkedlnk a szinekkel, a formakkal is.

A babaulszas kozdsség babaknak, szuléknek egyarant.
A piciknek lehetéséguk nyilik taldlkozni hasonlé koru ba-
bakkal, 6k is szivesen ismerkednek egymassal, gégicsélnek
a masiknak. A szul6knek is lehetéségik van baratkozni, ta-
pasztaltot cserélni.

Kivel érkezzen a baba?

Nalunk 2 f6 kisérének van lehet8sége belépni az épuletbe,
de a medencébe csak egyikdjuk jon a babaval, ez a létszam
miatt is fontos, és ugy gondolom, a babanak is jobb, ha egy
foglalkozast egyvalakivel visz végig. Altaldban (legalabbis a
kezdetekben) apas program, de anya kdzelsége fontos, mi-
vel 6 kdnnyebben meg tudja nyugtatni a picit, ha esetleg
szlkség lenne ra. Természetesen, nagyszuld, dédnagyszulé
is érkezhet a kisunokaval. Szamomra ez mindig szivet mel-
engetd latvany, hiszen néhany éve a kisfiamat és engem is
gyakran nagymamam kisért el babauszasra.

Szamitsunk ra, hogy Uszdas utan a babak éhesek, szomja-
sak, faradtak, ezért érdemes gondoskodni innivaléroél, ete-
tésrél. (Fontos szempont a helyszin megvalasztasanal, hogy
a szoptatas megoldhat6 legyen.)

Babalszas mellett a babamasszazs is a kotédés kiala-
kulasat, megerdsitését segiti, nemcsak a gyermek és a szU-
16 kozo6tt, hanem akar nagyszul6, keresztszulé is lehet, aki
massziroz. A masszazs a szeretetteljes érintésen keresztdl
az egymasra hangol6dasrol, odafigyelésrdl szél. Ez fontos
szerepe lehet akar koraszUlott vagy orokbefogadott baba,
valamint idésebb testvér esetén is. Hiszen egy Ujszulott sok
figyelmet igényel, az id8sebb testvér ekkor elhanyagolva
érezheti magat, ilyenkor lelki feltoltédést ad neki, ha csak ra
figyelnek, meghallgatjak.

Osszefoglalva, a babalszas szuper csaladi program,
amely nemcsak az dnfeledt szérakozasrol, hanem a jatékos
tanulasrél is szél. Ez az a mozgasforma, amely korai életkor-
ban teljesen megfelel a baba igényeinek, mozgasra nevel.
Megkdnnyitheti a késébbi Uszastanulast, hiszen a gyermek
szamara ismerds kozegbe érkezik, fejét, arcat batran bele-
teszi a vizbe. Ajanlom mindenkinek, aki gyermekével k6zos
élményekben gazdag programot keres.

LISZTES-DEDE CSILLA
GYOGYTORNASZ, BABAUSZAS
ES BABAMASSZAZS OKTATO
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Gyertnk, anyukam!

A Gyerunk, anyukam! az orszag els6észamu, kisgyerekes anyukakat és most mar gyerekvallalas elétt allé6 néket, nagymama-
kat, s6t, apukakat is megmozgatd online edz8terme. Az oktaték amellett, hogy végigcsinaljak az edzéseket, folyamatosan
figyelnek arra is, hogy az otthon tornazék helyes technikaval dolgozzanak. Hiteles, j6 fej edz8k, id6zitett edzésvidedk, magas
szakmai szinvonal és egy szuper lelkes k6z0sség. - ezt tudja a Gyerlink, anyukdm! A mar mozgalomma valt anyukatorna
megalmodojaval, Kadar-Papp Noéraval beszélgettiink.
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Mesélnél nekiink a kezdetekr6l? Hogyan jott a Gye-
rink, anyukam! étlete?
2011-ben sziletett az elsé kisfiunk, majd 2013-ban a
vegyesparos ikreink. Az elsd szilés utan konnyen adta
magat, hogy eljarjak sportolni, két nagymama is segi-
tett. Amennyire egyszer( volt elsére, annyira megdob-
bent6en nehézzé valt az ikrek sziletése utan. Hetente
tobb alkalommal jartam a varost a kislanyunkkal korai
fejlesztésekre (feszes nyak, vallak, karok és kezek), ez-
alatt a két fitnak feliigyelet kellett. Ugy éreztem, hogy
ennél tobb idére nem kérhetek segitséget, igy a tornat
otthon akartam megoldani. Meglep6dve tapasztaltam,
hogy 2013-ban nem volt magyar nyelvl weboldal, amely
a szulés utani regeneraciémat segitette volna. Kényte-
len voltam egyedul végigcsinalni, de mar kdzben is azon
gondolkoztam, hogyan oldhatnak meg azok, akiknek
nincs ilyen tudasuk.

igy indult 2014 tavaszan - el6szér offline kdzdsségi
tornakkal - a Gyerunk, anyukam!, majd még ugyaneb-
ben az évben az online, él6ben kozvetitett edzésekkel,
amikor az idéjaras nem tette lehet6vé a talalkozast.

Mit gondolsz, az anyukaknak hetente mennyi idét
kellene mozgassal toltenituk?

Az lenne a legjobb, ha mindenki annyi idé tolthetne ez-
zel, amennyit szeretne :) A gyermekagyi torna és a szu-
|és utani regenerald tornak mifajukbdl adédoéan lehet-
nek révidebbek, és az a hatékony, ha a hét akar minden
napjan jutidé egy 15-20 perces gyakorlasra, amihez sok-
szor at sem kell 6ltozni.

Ahogy nének a gyerekek, Ugy lehetnek a tornak
egyre hosszabbak és intenzivebbek. A velink sportol6
anyukak altaldban heti 2-3 alkalommal edzenek. Termé-
szetesen, ez lehet tobb is, de fontos, hogy azért legyen
legalabb egy pihenénap.

Tobb gyermek mellett (kiilonésen, ha kisebb gyer-
mekekrdl van sz6) nagyon nehéz egy anyukanak
id6t talalnia sajat magara. Van esetleg valamilyen
jol bevalt tipped vagy moédszered arra, hogy nagy-
csalddos anyukak miképpen szakithatnanak idét a
mozgasra?

A legjobb az, ha a gyerekek egészen pici koruktél meg-
| szokjak, hogy az anyukajuk tornazik otthon. igy egy id6




utan ez a tevékenység mar nem
lesz annyira izgalmas, hogy min-
denképpen az anyun akarjanak
egy-egy gyakorlat kdzben lova-
golni :) Az is szuper, ha a tars
elvallal egy-egy jatszéterezést
vagy furdetést. llletve, a torna-
z6s jatékok is nagyon izgalma-
sak tudnak lenni. Ezek azok a
jatékok, amik csak a torna ideje
alatt kertilnek el8.

Nem biztos, hogy els6re 6sz-
szejon, de érdemes kitartdan
prébalkoznil

Biztosan sok visszajelzést
kapsz. Milyen valtozasokat ta-
pasztalnak az életiikben azok
az anyukak, akik belevagnak
az edzéshe?

Mentdlisan és fizikalisan is na-
gyon sokat ad a sport. Az anyukak
sokkal jobban tlirik a monotoéniat,
a mindennapos feladatokat és
sajat bevallasuk szerint sokkal tu-
relmesebbek is. A mozgas célokat
és magabiztossagot ad, egy olyan
terUlet, ahol a kontroll a legtdbb esetben a sajat keziikben van
és viszonylag gyorsan jonnek a valtozasok is. Vannak, akik ki-
fejezetten fogyas végett mozognak, masok a terhesség alatt
meggyengUlt testiket “szerelik” Gjra, fajdalommentesre és jol
mUkodére.

Hogyan tudjatok motivalni az anyukakat, hogy a kezdeti
lelkesedés kitartson akar honapok vagy évek mulva is?
Azért j6 kozosséghez tartozni, mert te is tudod hiizni a masi-
kat, amikor neked jél megy, és ¢ is tud tamogatni, amikor ne-
ked van ra szikséged. Nagyon sokan ismerik fel, hogy a moz-
gas nem egyenld a szomoru tesi 6ras emlékekkel, hanem
sokkal inkdbb eszkdz, hogy a lehetd leghosszabban éljink a
legjobb formankban. Ez altalaban elég motivacio, hiszen ki
ne akarna majd aktiv nagymama lenni?

De ne csak az anyukakrdl beszéljunk, hiszen gondoltok
az apukakra, nagyszilékre és a gyerekekre is. Mesélnél
réla, hogy kit milyen edzésekkel vartok?

A legtdobb tornank uniszex, igy ha az apukat nem zavarija,
hogy a weboldal a n6ket szélitja meg, batran valaszthat a tar-
tasjavitastdl a jogan at a szuperhaladé edzésekig barmit. Tu-
dunk apukakrol, akik kivancsisagbdl vagy kényszerbdl (beteg
lett az anyuka, ne vesszen el a befizetett pénz) alltak be, és
azobta is velink edzenek.

A covid id8szakaban nagyobb szdmban jelentek meg
hatvanasok, akiknek a megszokott gyégytorna vagy pilates
helyett kellett alternativa. Emiatt sziletett példaul a Seniora
videdtarunk.

FORGACS LAURA

Milyen eszkézékre van sziik-
ség az otthoni edzésekhez?
Semmi extrara, és az eszkdzoket
eleinte a haztartasban fellelhetd
targyakkal lehet helyettesiteni.
Tornaszényeg, sulyzé (helyet-
te vizespalack), gumiszalag (he-
lyette nagyobb den szdmu haris-
nya), pilates labda (helyette egy
ducibb pliss vagy parna). Ezek a
legaltaldnosabbak.

Egy lelkes anyukanak, apuka-
nak vagy nagymamanak nagy-
sagrendileg mennyibe kerul
havonta, ha veletek szeretne
mozogni?

A 30 naponta meguijulé videdtar
eléfizetés 5000 forint, egy 8 he-
tes, 24 videés mozgasprogram
pedig 16000 forint. Az Ujonnan
csatlakozok az elsd vasarlaskor
kuponnal tudjak csokkenteni a
vételdrat, minden programindu-
las el6tt van kedvezményes early
bird id6szak, illetve - egyedulallé
maédon - van Hilségprogramunk
is, ahol az elsd vasarlas utan kapott pontok is bevalthatok
kedvezményre.

Az egészséges életmédhoz nem elég a rendszeres test-
mozgas, a megfeleldé étkezésre is oda kell figyelni. Igaz,
hogy ebben is segitetek?
Igen, egész éves szezonalis étrendlink van, ez az altalanos ét-
rend napi ot étkezéssel és bevasarlélistaval remek alap arra,
hogy milyen alapanyagokkal, adagokkal lehet egészségesen
taplalkozni, illetve van 30 napos tejmentes, gluténmentes,
vega és vegan étrendink is.

Mindegyik étrendink csalad- és gyerekbarat, maradék-
mentd és fagyaszthato ételeket tartalmaz.

Mit Uzennél, annak a nagycsalados édesanyanak, aki
régota vagyik arra, hogy rendszeresen mozogjon, fittebb
legyen, esetleg megszabaduljon a felesleges kil6itdl,
azonban eddig minden erre iranyulé kisérlete kudarcba
fulladt?

Hogy prébalja meg vellnk is :) Nem vagyunk fitnesz szekta,
nem igérunk hihetetlen fogyast 2 hénap alatt, viszont vellink
megtanulhat biztonsagosan mozogni, talalhat kozdsséget,
célokat, és kozben a konyhaban is bevezethet Uj izeket, alap-
anyagokat és ételeket.

Nem kellenek porok és kinl6das az életmdédvaltashoz, csak
el kell fogadni, hogy nem megy egyik naprél a masikra. Ha ez
megvan, csak menni kell az Gton. Es nem a keresztel&ig vagy a
baratnd eskuvdjéig, hanem tovabbi 50 évig, magunkért.

FORGACS LAURA
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Ep testben épp, hogy élek

2024-ben ismét a sport legjobbjaira figyel a vilag, hiszen Parizsban rendezik meg a 33. nyari Otkarikas jatékokat, amelyre

minden eddiginél tobb versenyz8 szerzett jogot az indulasra. A magyar kiildottség is igen népes, tehat a lakossag szamahoz

viszonyitva igazi sportnemzet vagyunk.

De sajnos, nem sportolé nemzet.

Talan sosem volt még ennyire idészerl a rémaiak hires monda-
sa, mint napjainkban, hiszen az életmédunkban beallt valtoza-
sok miatt nemcsak a felndttek élete, de a fiatalok mindennapjai
is zdmmel inaktivakka valtak.

Az lenne a legtalalobb kifejezés, hogy ép testben épp, hogy
élek.

Dr. Mérey lldik6 testneveld tanar, egyetemi docens, aki
szivigyének tekinti az edzettség javitasat, mar évekkel ezel6tt
a kovetkezd lesujté véleményt fogalmazta meg a fiatalok telje-
sitményérdl:

JA tanuldk egészségi, fizikai dllapota az elmult 20 évben
folyamatosan romlik, a testneveléshez és sporthoz valé hozzd-
dlldsa negativ tendencidt mutat, az iskolai testnevelés és sport
egészségfejleszt6, egészségmegbrzé hatdsa csekély, fiataljaink
harmonikus testi fejlesztése nem tudatos.”

A szakemberek, tanarok, edz8k jelzései, elmarasztalasai
utan sok cikk jelent meg és kozpontilag is érz6dott a tenni aka-
raés. A 2007-ben bevezetett NAT (Nemzeti Alaptanterv) Uj célo-
kat és alapelveket fogalmazott meg a testnevelés és sport m-
veltségteruleten is. Lényege, hogy a sport mozgasanyaganak
elsajatitédsa pozitiv hatassal legyen a didkokra és ezzel egyltt a
tanuléifjusag értelmi képességei is fejlédjenek.

Mindig is voltak a testnevelés tantargyhoz koét8dé fizikai
tesztfelmérések, amelyeknek elvégzése kotelezd minden tanko-
teles didk szamara (Hungarofit, Eurofit). Most a NETFIT, a Nem-
zeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt az, ami 4 fittségi profilban
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9 méréssel jellemzi az egyes tanulok alléképességét, erejét,
hajlékonysagat és testdsszetételét. Mint minden kotelezd
felmérés, a diakok korében népszer(itlen és nem haté-
kony. Ez a teljesitményromlas ebben a tesztben is szem-
bet(ing, nincs semmilyen kévetkezménye annak, ha va-
laki rosszul teljesit, ha az el6z6 évhez képest semmit
sem javul. Nagyon furcsa ennek a megitélése, hiszen
egy roppant teljesitménycentrikus vilagban éltink.
A gyenge fizikai teljesitmények miatt 2012. szep-
tember 1-t6l vezette be a kormany minden koz-
nevelési intézményben, felmend rendszerben a
heti 5 kotelezd testnevelés 6rat. Sajnos, az inf-
rastrukturalis adottsagok kevés helyen felelnek
meg ennek a rendeletnek, pedig az elgondolas
nagyon jo, preventiv jellege is komoly problé-
makat oldana meg, hiszen sosem volt ennyi
felmentett, beteges iskolds. A 2010/2011-es
Osszefoglald egészséglgyi jelentésbdl kiderdl,
hogy a 12. osztaly végére megtizszerez8dott a ma-
gasvérnyomasban szenvedd tanulék szama, jelen-
tésen nétt az elhizottak, a cukorbetegségben, illetve
a mozgasszervi megbetegedésben szenved6k szama
is. Az adatokbdl az is kit(inik, hogy a magyar diakok
nagy része nem mozog eleget, nincs rendszeresség az
életlikben, ami vonatkozik a taplalkozasukra is. Egy ser-
diilé diak szamara napi 60 perc k6zepes-magas intenzita-
su mozgas lenne elég ahhoz, hogy Iényegesen javuljanak,
jok maradjanak az egészséglgyi mutatdi. A nem sportold
tanulék szamara a fizikai aktivitast, a kilénb6z6 mozgasfor-
mak megismerését az iskolai sportfoglalkozasok, az iskolai ke-
retek kozott zajlé mindennapos testnevelés jelenti. A k6zosségi
hatds, az egyltt ,dolgozas”, az 6sszetartozas adja nekik azt az
élményt, ami miatt képesek a mozgasos foglalkozasoknal ma-
radni és athidalni azt a korszakot - altalaban a serdul6kort -,
amikor a legnagyobb lemorzsolddas torténik. Az iskolai test-
nevelés mindenképpen hozzajarul a tanulék napi minimalis,
megfelel6 intenzitasu fizikai aktivitdsahoz és noveli annak
val6szinlségét, hogy szabadidejikben is eljarjanak mozog-
ni. Pedig ennek a sz6 legigazabb értelmében napi rutinna
kell valnia, Ggy, mint egy érarendi 6ra, ami hozzatartozik
a mindennapjaikhoz. Tehat, a kdzoktatasi intézmények-
ben dolgozé szakemberek élményekkel teli, vidam
hangulatu, fesziltségmentes munkajara éget6 szik- ‘
ség van. Sok fiatal tanarnak kellene végeznie az egye-
temen, akik értik és szeretik ezeket a sok tekintetben
mas, alfa generacios, ,digitalis bébiket".



Mindenképpen mar kiskor-
ban javasolt beiktatni a gyerekek
életébe a mindennapi mozgast,
és ebben nagy szerep harul a
szllBkre is. A rendszeresség, a
személyes példamutatas az, ami

a legnagyobb hatassal van

rajuk. Minél tobb sport-
agi alapot kell megis-
mertetni vellk, jatékos
formaban, csapat jel-
leggel, nem verseny-
szer(ien. A versenyzés
nem valé mindenkinek,
és az egészséges nem-
zet kialakitasanal nem is
ez a feladat. A kell6 moti-
vacié fenntartasa csak ugy
lehetséges, ha a tanar, az
edz8, az oktatdé maga is
kivalo felkésziltségl és
maximalisan empatikus a fiatalokkal. Nagyobb korban,
a kozépiskolas évek feladata az, amikor mar az értel-

mukre, nem csak az érzelmeikre tudunk hatni, hogy a

sok-sok, addig megismert mozgas kozul valasszanak

ki egyet, amit rekreaciés céllal, 6rommel, élethosszig

mdvelnek, a sajat egészségik megoévasa érdeké-

ben. Ez még a lazadés kamaszkori id8szakban is
megoldhaté.

Az én munkam talan legfontosabb célkitlzé-
se ez. A kozépiskolai tanulmanyok alatt tobb-
sz0r szervezek olyan sportprogramot, ami eltér
a tanmenettdl, olyan foglalkozasra, bemutatéra
viszem 0&ket, amely eltér az iskolai kdvetelmé-
nyektd| - joga, I6vészet, falmaszas, korcsolyazas.

Milyen lehet6ségei vannak egy nagycsalados

szuldnek?

Vannak kezdeményezések, programok, ame-

lyek felkeltik a figyelmet - Challenge Day, Eurépai Di-
aksport Nap, Mozdulj Debrecen - és arra szolgalnak,
hogy a sportot, a mozgast a figyelem kdzéppontjaba
allitsdk. Az elkotelez6désben azonban, hogy ez ne
csak egyszeri alkalom legyen, hanem az élettk részé-

vé valjon, nekunk, szul6knek kell segitentnk.

Kiemelten fontosnak tartom, hogy az
alapsportagakkal - atlétika, Uszas, tor-
na - megismerkedjenek. A futas,

ugras, dobds a legtermészete-

sebb mozgas, ami sok-sok sport-

_ &g alapjat képezi, a szabadban,

~j6 levegén végezhetd, kihagy-

hatatlan a gyerekek életébdl.
Ezt lehet barhol, barmikor (zni,
ahol helyet talalunk ra, ingyene-

sen is. Uszni minden didknak meg kell ta-
nulnia, hiszen a viz gyogyité kozeg, még
a sajat sulyat sem kell ,cipelnie”, és kivald

SKOUMAL MONIKA

keringést alakit ki. A torna eré-
sit, batorsagot, szép tartast ad
a gyerekeknek, kdzelebb hozza
a tancos mozgasformak megis-
merését, ami lanyoknal talan a
legnépszer(ibb.

Es jatszani, jatszani, jatsza-
nil Ez a gyerek természetes ko-
zege, ebben a tevékenységben
ismeri meg a vilagot, a tarsakat,
itt tud kiteljesedni, énmagat
adni, és ha labdat lat, 6rakig ké-
pes futni utana.

Ha a gyerekek ezekkel az
alapvet6 mozgasokkal meg-
ismerkednek és valamelyik
formajat rendszeresen (zik is,
oriasi |épést tesznek a jovéjik
megalapozasaban. Felndttként
a munkat is sokkal jobban bir-
jak, hiszen az all6képességuk
alkalmassa teszi 8ket a nagyobb teherbirasra. Kevesebb gyogy-
szert kell szednitik, kevesebbet hidanyoznak a munkabdl. A sport
kell legyen a prevenci6 legfontosabb ,bastyaja”.

A fizikai aktivitas és a pszichés egészség pozitiv kapcsolata
régota kozismert. Mar ,csak” ezért is megéri sportolni, mert a
depresszio, a szorongas kezelésében is, illetve az elméleti tel-
jesitményekben is pozitiv hatast érhetiink el. A test és a lélek
egysége elvalaszthatatlan egymastdl.

Remélem, fel tudtam kelteni az érdeklédésuiket, hogy ked-
vet kapjanak a mindennapos mozgashoz, és mindenkit megy-
gybztem arrél, hogy ennek fontossaga prioritast élvez. Teljes
szivembdl remélem, hogy a mindennapos testnevelés beveze-
tése - még ha adddnak is nehézségek -, betodlti a diakok testi,
lelki fejl6désének szant szerepet és kialakitja a tanulok egész-
ségtudatos magatartasat.

A nép egészsége legyen a legfébb torvény”. /Cicero/

SKOUMAL MONIKA
TESTNEVEL® TANAR
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Online is biztonsagban e

- Hogyan gondoskodjunk gyermekeinkr6l a digitalis térben?

A kozdssegi média jelentds szerepet jatszik a fiatalok életében, sokszor
ez ad felliletet a személyes kapcsolatok apolasahoz, szérakozashoz,
tajékozodashoz, tanuldshoz és egyéb iddtdltésekhez is. Egy-egy
kozosségi felilet képes lehet akar érakra is beszippantani a fel-
hasznalot, azt azonban, hogy pontosan mi tdrténik a képernydkon,
amikor a gyerekek ,mobiloznak”, nem mindig tudhatjuk teljes bi- vy
zonyossaggal. Epp ezért kiemelten fontos a fiatalokat tudatossagra aa
nevelni, hogy felelds dontéseket hozzanak a kilénféle alkalmazasok

haszndlata soran.

A 16 évesek mar atlagosan harom kulonbdzd kozosségimé-
dia-feluleten vannak jelen sajat profillal, melyek egytél egyig
kockazatokat is rejtenek magukban a megannyi lehet8ség
mellett. A Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatdsag (a tovabbiak-
ban: NMHH) legfrissebb felmérése szerint a gyerekek 47%-a
vasarolt mar egy gyakran felugré hirdetés hatasara, és majd-
nem negyede (22%) vett mar meg azért egy terméket, mert
egy szamara kedves influenszer ajanlotta. A véleményvezérek
azonban az énképre is hatassal vannak: a valaszaddk 34%-a
érezte mar kevésbé szépnek magat a kozdsségi médiaban 13-
tott képek hatasara, 18% pedig kevésbé boldognak.
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A felmérésbél az

is kiderult, hogy a
valaszadék majd-
nem haromnegye-
dét (73%) szoktdk
idegenek ismerdsnek
jelolni.

v

Ezek az eredmények igazoljak, hogy a kozdsségi média
egyes vonatkozasai valéban hatdssal vannak a gyerekek
mindennapjaira, igy fontos kialakitani bennuk a megfele-
I6en tudatos attitlidot. Szuléként most egy olyan terepre
merészkedink, amit a gyerekek sajatjuknak éreznek. Fon-
tos felismerni, hogy mit jelent szdmukra a k6zdsségi térben
valé jelenlét, mik a mogottes mozgatorugdik. Az NMHH
Sztorik a zsebben - Torténetek a k6z6sségi médiabdl, illetve
Mit Idjkol a gyerek? - Sziil6knek a kézdsségi médidrdl cim ki-
advanyainak témai k6zott ennek megfelel8en megjelenik a
kozossegi fellletek idealizald hatasa, az influenszerek sze-
repe, az algoritmusok mikodése reklamok és tajékozédas
szempontjabél, valamint az egyéb, pl. adatvédelmi kocka-
zatok. A problémak mellett a k6z6sségi médiaban rejld le-
het8ségekrdl is sz6 esik, a hangsulyt ezzel a platformok jo
hasznalata felé mozditva.

A kozosségimédia-fellletek térnyerését a sportkdzve-
titések figyelemmel kisérésének aktualis trend-
jei is igazoljdk. A YouGov piackutaté cég
felmérése szerint minél fiatalabb egy
szurkold, annal kevésbé néz végig
egy teljes é16 kozvetitést, helyette
inkabb 6sszefoglalé videdkat, a leg-
érdekesebb pillanatokat feldolgozo
tartalmakat keresnek. A rovid, izgal-
mas sportvidedk illeszkednek a kdzossé-
gi fellletek tartalmaihoz a fiatalok elséd-
leges tajékozodasi csatornain.


https://gyerekaneten.hu/tema/Sztorik_a_zsebben__Tortenetek_a_kozossegi_mediabol
https://gyerekaneten.hu/tema/Mit_lajkol_a_gyerek__Szuloknek_a_kozossegi_mediarol
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A pyermekek

Elég egy pillantast vetni arra, hogy miként jelenik meg a
sport a kozdsségi médiaban ahhoz, hogy lassuk, mennyi
féle tartalom csabitja gyermekeinket a képernyére.

A sportolékra felnézink, tiszteljuk 8ket faradhatatlan eré-
feszitéseikért, adott esetben egy egész csapatnak miatta
szurkolunk. Képviselik a nemzetet a vilag el6tt, példat mu-
tatnak, sikeresnek tekintjik 6ket. Nem véletlen, hogy sza-
mos marka és szervezet igekszik sportoldkon keresztl hir-
detni, hiszen az 8ket 6vezd tisztelet altal latszélag hiteles
reklamarcokkd, aktivistakka valnak. Az egyes klubok szurko-
[6i k6z6sségei, a sportcelebritdsok rajongoi oldalai kdvetdk
tizezreit vonzza, és fellletet ad a dics6itésnek vagy akar az
ellenfelek pocskondiazasanak. A sportokra épulé videojaté-
kok paratlan népszerlségnek 6rvendenek, tikrozik a valo
élet eseményeit, a gyerekek maguk is versenyhelyzetbe ke-
rdlnek altaluk. A gameplay videdk és a témaban vald chat-
folyamok a k&zdsségi média kedvelt témai, megtekintések
milli6it tudhatjak magukénak.

De vajon mennyire bizhatunk a sportolék altal hirdetett ter-
mékek min8ségében? Minden igaz, amit a kedvenc csapa-
tunk szurkoléi oldalan olvasunk? Ha nem tudnank az online
kdézeg adta névtelenségbe burkoldzni, akkor is ugyanigy
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szidnank az ellenség labdaszerzését? Tudjuk, hogy ponto-
san kik Inek a képernyd tuloldalan, amikor valaki megszolit
minket egy online csevegdéfellleten? Mi az a pont, ameddig
egészséges id6toltés gameplay videdkat nézni? Szul6ként,
gondvisel8ként tampontra van szukséglink a nehézségek
tetten éréséhez, amik az online kdrnyezeten tulmenden a
gyermekek életének valamennyi tertletén kittkdzhetnek.

Az NMHH kiemelt figyelmet fordit a gyermekek online biz-
tonsaganak el6segitésére, a tudatos fogyasztdi magatartas
fejlesztésére. A témaban mar megjelent Cyberbullying prob-
[émakorét feldolgozé anyag, a videdjatékok koruli egyen-
sulyt célz6 Kézikényv gamer gyerekekhez és a jelen szamhoz
mellékelt Van eszkédz a kezedben cim( kiadvanyok utan most
a gyerekek korében legnagyobb népszerliségnek drvendd
alkalmazasok kihivasai kerultek gércsé ala.

A legUjabb kiadvanyok a kdzdsségimédia-fellletek veszé-
lyeit és elényeit taglaljak, kilon megszoélitva a gyermekeket
és kulon szuleiket. Sztorik a zsebben - Térténetek a k6zossé-
gi médiabdl cimmel jelent meg egy 6t torténetet egybefliz
kiadvany, ami a 13-16 éves korosztalyt szélitja meg, és ezt
egésziti ki a szUl6knek szant Mit Idjkol a gyerek? - Sziil6knek a
k6z6sségi médidrdl ciml anyag.
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https://gyerekaneten.hu/tema/Cyberbullying__Mast_bantani_nem_meno
https://gyerekaneten.hu/tema/Kezikonyv_gamer_gyerekekhez
https://gyerekaneten.hu/tema/Van_eszkoz_a_kezedben
https://gyerekaneten.hu/tema/Sztorik_a_zsebben__Tortenetek_a_kozossegi_mediabol
https://gyerekaneten.hu/tema/Sztorik_a_zsebben__Tortenetek_a_kozossegi_mediabol
https://gyerekaneten.hu/tema/Mit_lajkol_a_gyerek__Szuloknek_a_kozossegi_mediarol
https://gyerekaneten.hu/tema/Mit_lajkol_a_gyerek__Szuloknek_a_kozossegi_mediarol

¥ AT EY T
F TFL Yy
II|1.,.|"rl"|

Idén két nagy sportesemény is laz-

ban tartja a vilagot, az egyik a fut-
ball-Eurépa-bajnoksag, a masik az
olimpia. Ezek a rendezvények azon-
ban nemcsak a sportolok szamara
lehetnek fontosak, hanem inspira-
ciéként is szolgalhatnak mindannyi-
unk szamara. A sport és a mozgas
orome mindenkié, talaljuk meg benne
a magunk atjat!
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Coach és tréner vagyok, emberekkel foglalkozom. Segitek
nekik az elakadasaiknal, megtalalni Gjb6l a motivaciéjukat
és tamogatom Bket, hogy meg tudjak valésitani a céljaikat.
Szép, am emberprébald hivatas, amihez sok odafigyelés, f6-
kuszaltsag és energia kell. Ahhoz, hogy naprél napra jél tud-
jak teljesiteni, folyton fel kell toltenem a belsé akkumulato-
raimat. Az én energiatartalyaim pedig sporttal téltédnek fel
igazan. 2001-ben 6sztondijas egyetemistaként toltottem egy
évet Gorogorszagban, ott a gyonyord kornyék sarkallt arra,
hogy futécip6t hluzzak és kocogva ismerjem meg az orszag
szépségeit.

Maraton = Tudatos jelenlét megtapasztaldsa

Sokaig voltam hobbikocog6, aztan ahogy elkezdtem célokat
kitlzni magam elé, jottek a tudatosabb edzések, a hosszabb
tavok, mig végul ratalaltam a maratonra. Ez a 42 kilométe-
res tav adta meg nekem 2004-ben el8szor azt a paratlan
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élményt, ami utan azt mondtam, ,ezt én még nagyon sok-
szor szeretném atélni”! Ma, 20 évvel és 50 maratonnal ké-

s6bb még mindig élvezem azt a semmihez sem hasonlithaté -

varazst, amit egy maraton tud nyujtani. A hosszu, edzéssel
és mentalis rahangol6dassal teli hénapokat, a tervezgetést,
hogy miként fog zajlani a verseny. Majd az utols6 hetekben
hirtelen minden felgyorsul, és egyszercsak hipp-hopp ott al-
lok a rajtban. Még izgulok, de élvezem az indulas elbtti utolsé
perceket. Szeretem nézni a versenyz8tarsak arcat. Bele tu- |

dok feledkezni abba a szines forgatagba, amely kértlvesz. |

Figyelem a begyakorlott bemelegit§ mozdulatsorokat, meg-
nyugtat, hogy ezekben a pillanatokban mindenki egyforman
izgatott. Itt nincs kuldnbség a szélsebes tempot futd fél-profi
és a joval lassabban kocogd hobbifuté kézétt. Es mar kez-
dédik is a visszaszamlalas, dordul a startpisztoly. Indulha-
tunk! A koraléttem lev8k ezrei hénapok 6ta minden egyes

kilométert ezért a versenyért, ezért a maratonért futottak. |
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Azért, hogy terveik szerint teljesiteni tudjak ezt a 42 kilomé-
tert. Nekem sosem volt titkos idévagyam a maratonnal, én
minden évben legalabb egyszer teljesiteni szeretném, Ugy,
hogy kdzben valahogy kapcsolédom a futétarsaimmal. A tav
alatt sok minden torténik. Futok egyedul. Futok régi futécim-
borakkal. Beérek mas, ismer8s futékat. Engem hagynak le
ismeretlenek. Osszenézlink, szavak sem kellenek. Nadudvar.
Go6doll8. Székelyudvarhely. Berlin. Mind mashonnan jovink,
de mindannyian egy nyelvet beszélink: a futok nyelvét. Szid-
juk az er8sen t(iz6 napot. Utaljuk az er8s szelet. Szamoljuk
a hatralevd kilométereket. Megéljik minden egyes méterét.
Mert 42 kilométert futni csak 42 kilométer alatt lehet. Szép
csendben futunk egymas mellett. Van alkalmunk megélni
annyi mindent, amire a hétkdznapokban nincs lehet8ség.
Megélni, hogy milyen olajozottan tud m(kodni egy edzett
test. Megélni, hogy bar a I1dbam visz, de fejben egy id8 utan
mégis el tudok faradni. Megélni, hogy most nincs mas dol-
gom, mint rakni az egyik ldbamat a masik utan. Megélni,
hogy mozgas kdzben eggyé valok a futassal. Erre teremt al-
kalmat egy maraton: 42 kilométert kinal, hogy megmutassa,
mi mindent tud adni a futas.

Neked mi a maratonod?

Ennek a cikknek nem az a célja, hogy mindenkit maratonfu-
tasra buzditson, sokkal inkdbb az, hogy elgondolkodtassa
az olvasot, mikor volt utoljara olyan mozgassal kapcsolatos
élménye, amely feltdltotte, kikapcsolta és hosszu idére moti-
valni tudta. Ez az év, ami igazan bdvelkedik jelent8s spotese-
ményekben talan segithet abban, hogy mindenki megtalalja
a sajat maratonjat, azt a sportot, amely igazan az 6vé. De
mégis hogyan talalhatjuk meg sajat utunkat a sporton belul,
mi motivalhat minket abban, hogy tébbet mozogjunk?

VINICZAI ANDREA

Talaljunk inspiralé példaképeket!

A sportoldk, akiket az Eurdpa-bajnoksagon és az olimpian
latunk, lenylgoz8 teljesitményeikkel és elkdtelezettséglkkel
inspiralhatnak minket. Az 8 személyes torténeteik, sporttel-
jesitményeik igazan megmutatjak, hogyan lehet a kitartas, a
kemény munka és a szenvedély révén kiemelked6 eredmé-
nyeket elérni. Ezek a példaképek arra 6sztdndzhetnek ben-
nunket, hogy mi is valtoztassunk az életmédunkon és elkezd-
junk rendszeresen sportolni.

Kozdsségi élmény és kapcsolédas

A nagy sportesemények kdzvetitései k6zosségi élményt nyuj-
tanak, emberek szazai szurkolnak egyutt kedvenc csapatuk-
nak vagy sportoloiknak. Ez az 6sszetartozas érzése arra is
inspiralhat, hogy csatlakozzunk egy helyi sportklubhoz vagy
csoporthoz. A kdzds sportolds nemcsak egészségesebb élet-
modot jelent, hanem Uj baratsagok és kdzosségek kialakula-
sat is segiti.

Uj sportagak kiprébalasa

Az olimpia kuldnleges lehet8séget kinal arra, hogy szdmos
kil6nb6z8 sportdgat megismerjink. A televizids vagy online
kozvetitéseken keresztul olyan sportagakkal is talalkozha-
tunk, amelyeket korabban nem is ismertink. Ez arra 0sz-
téndzhet minket, hogy kiprébaljunk valami Ujat, legyen szé
gyeplabdardl, trambulinrél vagy szlalom kajak-kenurél.

Motivacié 0j célok kitlizéséhez

A sportolok altal elért eredmények és az ezekhez vezet§ Ut
bemutatasa arra 6szténdzhet benniinket, hogy mi is tlizziink
ki magunk elé célokat. Ezek lehetnek kisebb célok, mint pél-
daul hetente haromszor elmenni futni, tornazni, vagy na-
gyobbak, mint akar egy félmaraton teljesitése. A célok eléré-
se soran szerzett sikerélmények novelik az dnbizalmunkat és
motivaciénkat a tovabbi fejlédésre.

Egészségmeg6rzés és jobb életmindség

A sportolas szamos jotékony hatassal van az egészségre, be-
leértve a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zését, az im-
munrendszer er@sitését és a mentalis egészség javitasat. Az
Eurdpa-bajnoksag és az olimpia alatt latott sportolék energi-
aja és vitalitasa emlékeztethet bennlnket arra, hogy a moz-
gas az egészséges életmdd kulcsa. Az egészségesebb élet-
maod pedig hosszu tavon jobb életminéséget eredményez.

Szérakozas és kikapcsolédas

A sport nemcsak egészséges, hanem szérakoztatd is. Az Eu-
répa-bajnoksag és az olimpia soran lathatjuk, hogy a sporto-
las mennyi 6romet és izgalmat hozhat az életiinkbe. Ez arra
0sztondzhet bennlnket, hogy olyan sportagat valasszunk,
amelyet élvezlink, és amely szérakoztaté médon segit min-
ket az egészséglink megdrzésében.

VINICZAI ANDREA
COACH, TRENER
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Polgar Judit: Generacios kapocs

Sakk a csaladban

A sakk, a kozos jaték képes dsszekdtni a kilonbozo
generdciokat csaladon belul és, persze, azon kivil is
- de most maradjunk a csaladnal.

A csaladnevem ¢sszeforrt a sakkal.
Ha elkezdem kutatni a sakkos 6srobbanas pillanatat a csa-
ladi idévonalon, szamos lehet8ség felsejlik eléttem. Mi volt
a kezdet? Az én torténetemben talan az a pont, amikor Zsu-
zsi n6vérem négyévesen megtalalta apukam sakk-készletét,
ami felkeltette az érdekl6dését. Jatszani kezdett a figurakkal,
édesapamnak pedig bevillant, hogy ez az, a sakk lesz a bizo-
nyitas terepe, miszerint a zseni nem szuletett entitds, hanem
a nevelés gyumolcse! Ez a pillanat akkor is j6 kiindulépont, ha
azt sem felejtjuk el hozzatenni, hogy annak a sakk-készletnek
volt el6élete a csaladon beldl.

Nalunk képletesen és ténylegesen is a sakk lett az 6ssze-
tartozas egyik szimboluma. Egy jaték, ami aztan tulnétt sa-
jat 8x8-as hatarain. Ma mar latom, hogy sokkal tébb volt,
mint sport, mert a nehéz idékben a csaladi véd- és dac-
szOvetség alapja, rengeteg 6rom és élmény forrasa
lett. A sakk mindannyiunk életét atszdvi a mai napig,

a testvéreimét és a szuleimét is.

Az, hogy én is sakkozni fogok, a n6évéreim,

Zsuzsi és Zsofi utdn nem volt kérdés. Anyu
(pedagogus, akarcsak apu) 6tletesen, renge-

teg jatékkal tanitott meg a sakklépésekre

és az alapszabalyokra, de ebben az el-
kotelez8dési és tanulasi folyamatban
a testvéri szalnak is meghatarozé
szerep jutott. Nevezhetjuk min-
takovetésnek és motivacionak

is. A kicsi (azaz én), azt akarta
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csinalni, amit a nagyok, azzal akart jatszani, amivel 8k. Ismer&s
a helyzet? De az hagyjan, hogy sakkozni akartam: hamarosan
be akartam jutni abba a szobaba, ahol a hét évvel idésebb
névérem, Zsuzsi mar edz8vel gyakorolt, és amelynek ajtaja
eléttem, akkor még, zarva volt. Ott akartam lenni vele és az
edz8jével, be akartam szallni a jatékba! A kilincset fizikai ér-
telemben elértem, a tudasszintet tekintve viszont még nem
- hat kiizdottem érte, hogy kinyiljon az az ajto, jatszottam és
gyakoroltam, mert el6ttem volt a példa, minden nap.

Nekem a n8véreim jelentették a mintat és anyukam volt
az elsd ,sakk-tanitobm”. Minden sakkszeretd embernek meg-
van a sajat torténete és az elsé mentora, aki adott esetben
szintén csaladtag. Mondjuk, valamelyik nagyszul8, nagynéni
vagy nagybacsi, egy masik kor szulotte, egy masik generacié

tagja. Minden lehetséges alkalom-

mal lefrom és elmondom: a sakk,

a kozos jaték képes 6sszekotni

a kulénb6z6 generacidkat csa-

ladon belul és, persze, azon

kival is - de most maradjunk
a csaladnal.

Néha jol jon egy kis kils6é
Osztdnzés, egy apr6 I0kés,
egy esemény, ami segit az

érzékenyebb egymasra

hangol6dasban vagy akar
az egymasra talalasban.

Az alapitvanyom minden

év 8szén megrendezi a
Polgar Judit Vilagsakkfesz-
tivalt (idén szeptember
17-én, Budapesten, a
Magyar Nemzeti Ga-
léridba varjuk a

k
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T

-
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felndtteket és a gyereke-
ket). Néhany évvel ezel6tt
a fesztivalon olyan sakk-
versenyt szerveztink,
amelyen egy csalad ha-
rom generacidja alkotott
egy csapatot, azaz nagy-
szUl6, gyerek és unoka Ult
asztalhoz és jatszott. Min-
denki egyért, egy minden-
kiért. De emlithetem egy
6vodapedagbégus mun-
katarsam kezdeményezé-
sét, aki az intézményben
szervezett nagyszul6-uno-
ka élménysakkot. A [&-
tottak és a visszajelzések
minkét esetben felllirtak
a varakozasainkat.

De ezzel a két torté-
nettel kissé el6reszalad-
tam az id6ben.

2014-ben  szalltam
ki versenyz6ként a profi
sakkbol. Mar jéval elétte
is foglalkoztatott, hogyan
lehetne atadni mindazt,
amitasakk révén kaptam.
Hogyan tudnam felhiv-
ni a figyelmet a sakkban
rejld lehetéségekre, arra,
hogy nemcsak sportként
és szellemi tevékenység-
ként, hanem az oktatas
és a képességfejlesztés
eszkdzeként is érdemes
ra tekinteni. Hogyan juthat el a felhalmozott ismeretanyag az
oktatasi intézményekbe és a csaladokhoz? Milyen formaban?
Es miért tartom fontosnak, hogy eljusson?

Az ut6bbi kérdés megvalaszolasa volt a legkdnnyebb, és
el is inditott az Uton, amelyen ma is jarok: a digitalis tarsada-
lom olyan mértékd adatfeldolgozast igényel az embertdl, ami
létszUkségletté tette bizonyos képességek és kompetenciak
szilard elsajatitdsat, mert ezek megléte elengedhetetlen a si-
keres tanulasi és tanitasi folyamatban. De hogyan tehetnek
szert a gyerekeink, a jov6 generaciok tagjai ezekre a kompe-
tenciakra? Az én példadm a bizonyiték ra: a sakk segitségével.
Ennek a gondolatmenetnek kdszonhetéen, szakértdk és pe-
dagégusok segitségével szllethetett meg a Sakkpalota, egy
szines, soktornyos, varazslatos kastély, ahol a sakkfigurak él-
nek. Ebbdl nétt aztan ki a Sakkpalota Komplex Képességfej-
leszté Program, amelyre a NAT részeként az altalanos iskolak
alsé tagozatan 2013 6ta valaszthato ,Képességfejlesztd sakk”
kerettanterv is épul.

2024-re jutottunk el abba a fazisba, hogy az intézmé-
nyi szintéren tul kdzvetlenll a csalddokhoz fordulunk. Az Uj,
hatkotetes Sakkpalota kdnyvsorozat legalabb annyira szol

a 4-8 éves gyerekekhez,
mint a szUl6khoz és nagy-
szUl6khoz, csaladtagokhoz,
mert kozdsen jarhatjak
be a sakkos fantaziavila-
got, k6zdsen olvashatjak a
szupererével bir6é figurak
kalandjait, egyltt jatsz-
hatnak,  toprenghetnek,
alkothatnak és tanulhatjak
meg (vagy ismételhetik at)
a sakk alapjait. A feln&ttek
nem csupan szemtanui
lehetnek a gyerekek fejl6-
désének, hanem tarsaik le-
hetnek az uUton - jatékban,
gyakorlasban, tanulasban.
Az Uj sorozatnak pedig ép-
pen ez a lényege. A sakk
segitségével csodalatosan
épithetd és erdsitheté a
kapcsolat a csaladon beldl,
testvér és testvér, szuld és
gyerek, unoka és nagyszu-
16 kozott, és a relacidk sora
még hosszan folytathaté.

De milyen fejl6désrol
irtam par sorral feljebb? A
gyerekek képességeinek
fejléddésérdl. Mindarrol,
amit jelentds mértékben
én is a sakknak koszon-
hetek: a kritikus gondol-
kodds, a kommunikacio,

Fotok: OPEN BOOKS a kollaboracié, az dnkont-
roll, a rugalmassag és a
kreativitas kialakulasarél és meger8sodésérdl. Amit a sakk
és a sakkos képességfejlesztés révén megtanulunk, az a hét-
kdznapokon is vellink lesz - szinte észrevétlenul hasznaljuk
a megszerzett tudast. Hozok egy példat. Nagy kedvencem a
~kozbeiktatott 1épés”, ami az egyik legfontosabb motivum a
sakkban. Gondold végig: veled naponta hanyszor fordul el6,
hogy valamit még elintézel, mielStt az eredeti tervedet meg-
valésitod? De mondok egy masik példat, kicsit patetikusabbat,
hosszabb tavlatdt: vannak olyan dontéseink az életunkben,
amelyek ugyanugy véglegesek, mint az, amikor a gyaloggal
elérelépunk. A gyalog ugyanis nem fordulhat vissza.

Asakk arra 6sztondz, hogy tervezziink el6re, és Gigy reagdl-
junk a varatlan helyzetekre és fordulatokra, hogy az uj korul-
mények kozott is tudjunk jé dontést hozni. Ahogy a tablan, az
életben is minden 1épésiinknek sulya és kovetkezménye van.
Ha ezt felismerjuk és elfogadjuk, nyertink. Minimum élet-
szemléletet.

Adjuk tovabb!

POLGAR JUDIT
SAKKNAGYMESTER
A SAKKPALOTA MEGALMODOJA
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Az dnvédelem
hdvossege

»Van-e valaki, aki ne vette volna észre 6nmagan a lélek ama
kilonos képességét, hogy a legviharosabb, a legszéls6sége-
sebb helyzetekben is csaknem higgadtan tud okoskodni?”

Victor Hugo: A nyomorultak

Erdekes megfigyelni, hogy szinte minden tudomany, diszciplina,
s6t, gy altalaban barmely elméleti készség dnmaga gyokereinek
definialasakor valahogy rendre egyidésnek tudja, talalja és tartja
magat az emberi(es)séggel. Ennek - azt gondolom - legalabb két
oka van. Egyrészt egy-egy emberi elmélet mélyébe felelésen és
eléggé mélyen ledsva szinte természetes, hogy sajat emberfogal-
munk gyokerénél taldljuk magunkat. Masrészt ebben - persze
- az is kozrejatszhat, hogy az originalitas, az 8sidékbdl valé ere-
deztetés patoszt teremt, egyfajta tiszteletet gerjeszt, biztositva a
téma iranti komolysagot a hallgatésagban. Akarhogy is, az onvé-
delem mint 6sztdn - ahogy altaldban a vellink szlletett 6sztonok
- Ugy tlnik, ennél is 6sibb mintakat rejt magaban. Lényegében
minden él6lényben fellelhet6, a természetben nemegyszer ra-
csodalkozhatunk az erejére. Még ha maskor természetesnek is
vesszUk. Marcus Tullius Cicero romai filozéfus egyenesen veltink
szlletett, az emberi természetbe kédolt alapvetésnek, veliink
szlletett természetes emberi jognak kezeli (a rémai jog, s a mo-
dern jogrendszerek is igy kezelik).

Persze, az 6sztdon dnmagaban még nem diszciplina és nem
készség. Hianyzik belle a fegyelem és a tudatossag. Egy harcm(-
vészeti vagy onvédelmi rendszer a civilizalt tarsadalmakban ta-
nult készség, kimlvelt diszciplina, amelyet j6 esetben az elme
magabiztos hlvossége ural. Mégis, nem meglepd, hogy az onvé-
delmi oktatas és tanulas soran elészér a mélyen parazslé onvé-
delmi 6sztonre kell alapoznunk. Ezt kell ,felpedzentink”. Ugyanis
az 6sztonoket a kultdra as a civilizacié eredményeképpen meg-
tanultuk elnyomni, kezelni, ,civilizaltan” uralni. Az 6nvédelem
azonban egy olyan ,furcsa” 6szton, mely annak ellenére, hogy
teljes mértékben kiallja a kulturalis fejl6dés és tarsas egyuttélés
moralis mércéjét, abszolut elfogadott maradt (a posztmodern
tarsadalomban is), a legtobb ember mégis mélyen eltemeti ma-
gaban, egyszer(ien azért, mert sokszor Ugy tlinhet, manapsag
nincs is mar ra akkora sziikség. Ez azonban tévedés. Olyan téve-
dés, amelynek arat, sajnos, sokan és dragan fizetik meg.



Onvédelem takaréklangon

- a (poszt)modern kor veszélyei

Ha huzamosabb ideig biztonsagban tudjuk magunkat, az 6n-
védelmi 6sztdénnek sokszor nemcsak a langja, de a parazsa is
kiveszik bel8lunk. Ezért tapasztaljuk, hogy sokszor kdnnyen
leblokkolunk és fegyvertelennek érezzik magunkat, ,aldo-
zatta valunk” a mindennapokban, ha valaki fizikalisan vagy
verbalisan megtamad, ,bant” minket. Ha egy buliban, vagy
még inkabb az utcan este buli utdn hazafelé valaki belénk
kot. Ha este munka utan vagy futas kézben megprébalnak
elverni, kirabolni, meger8&szakolni. Ha betérnek a hazunkba.
Ha indokolatlanul rank kiabalnak (verbalis er6szak, ismer6s,
ugye?). Ha bantalmazé kapcsolatban éliink és nemcsak meg-
Utnek, de lelkileg is terrorizalnak.

Soha nem felejtem el, az egyik nagycsalados onvédelmi
bemutatdn, nyilt napon odajott hozzam egy kozépkoru holgy
és azt mondta: ,Barcsak tudtam volna, amit most tanitotok,
hogy mi varhat ram, mire készuljek, és hogy védhetem meg
magam. Legalabb megprébaltam volna, lehet, hogy elég
lett volna, ha meglepem az ellenallasommal. Ehelyett csak
magam elé tettem a kezem, és a férjem igy vagta le egy su-
hintassal két ujjam.” Mutatta felém. Es akkor (imméar sokad-
szorra) 6sszeszorult a szivem és elszégyelltem magam, hogy
miért nem oktatjdk az 6nvédelmet méar az iskolaban? En
példaul nem tehetnék-e tdbbet? Persze, ha mindenkit oktat-
nank, akkor a tdmadét is oktatnank, mondhatjak sokan... de
nekem az a tapasztalatom, hogy ha valaki agressziv, tdmado,
verekedd alkat, vagy épp aldozatokat keresd ,predator”, ak-
kor az sok mas helyen is tanulhat sokkal durvabb dolgokat.
Epp ezért a miiskolankban az volt a szlogen: ,,Nem hésdket
képziink, hanem tuléléket!” Még ha valdjaban mindenki,
aki sikeresen megvédi magat vagy egy szerettét, akarcsak si-
keresen elkertilve egy tamadast vagy egy megalazo szituaci-
6t, az mar valéjaban hétkdznapi hés is.

Mert hat igen, ahogy az ember fejédott, nemcsak a fogal-
mak, de a tdmado és véds eszkdzok is fejlédtek. Az onvéde-
lem mara egy igen komplex fogalomma (sét, diszciplinava)
nétte ki magat, és jo, ha ennek tudataban vagyunk. Nemcsak
azt értjuk ma mar dnvédelmen, hogy hogyan tudjuk magun-
kat megvédeni fizikailag pld. egy esetleges utcai tdmadas
soran, ,6sztondsen” vagy tanult médon. De a modern 6nvé-
delmi oktatds és aldozatsegités fogalomkészlete magaban
foglalja a lelki 6nvédelmet (én-védelem) is. A nyugodt élethez
valé jogot. S6t: a szeretteink védelmét. Merthogy 6nmaga
és szerettei biztonsaganak megoérzéséhez, védelmé-
hez mindenkinek joga van, ezt érdemes itt is leszdgezni.
A civil ember nem hordhat nyiltan énvédelmi eszkdzt, és a
hasznalhat6 eszkdzoknek a szama eleve erésen korlatozott.
(Szerencsére, igen kevés ember jar az utcan toltott fegyver-
rel vagy konyhakéssel a csizmajaban.) igy az elsé tanacs:
amig csak tehetjiik, inkabb térjiink ki a tamadas elél,
keriiljiikk a konfliktusokat, a veszélyes szituaciokat, és
ha mar nincsen mas lehet6ségunk, akkor gy oldjuk meg a
szituaciot, hogy az legyen a célunk: élve, épségben, egyben
érjink haza. Ugye, hogy ez egy j6 hivdszo, egy vonzd kép?
Csakhogy ezért bizony tenni is kell. Meg kell ismerni és meg
kell tanulni kezelni az 6énvédelmi technikakat, praktikakat,
szituaciokat, alapvetéseket. Gyakorolnunk kell dntudatosnak

DR. PAVAY TIBOR

és fegyelmezettnek lenni, mindig készen éllva. A lehet8 legna-
gyobb mértékig hlivosnek, higgadtnak kell maradnunk stressz-
helyzetben is, ha megtdmadnak. igy lehet esélyiink arra, hogy
az edzéseken szazszor, ezerszer begyakorolt alapelvek, techni-
kék élesben is mintegy reflexszer(ien mikédjenek. igy tudjuk
felcsiholni a tuzet anélkll, hogy az elemésztene minket.

Mert az 6nvédelem valéjaban 6nismeretet, tudatossagot,
fegyelmet és éberséget kivand ,mindset”, tudatallapot. Hogy?
Akkor itt csak agyalni kell és nem is kell Gtni, vagni, csipni, ragni?
De! Csak nem mindegy, hogyan csapkodunk vagy kiizdink. No
és hogy mit, mikor, hogyan tesziink. Ezt, bizony, meg kell tanulni
és gyakorolni. Er6snek kell lenni fejben is. Az a tapasztalatom,
hogy ebben manapsag gyengén allunk. Jelen cikkel is ezen pré-
balok valtoztatni. Kezdjuk is az alapoknal.

Jogi alapok

A Buntetd torvénykonyv kimondja: 22. § (1) Nem buntetendd
az a cselekmény, amely a sajat, illetve mas vagy masok szemé-
lye, javai vagy a kozérdek ellen intézett, illetve ezeket kdzvet-
lenul fenyegetd jogtalan tdmadas elharitdsdhoz szikséges. (2)
A jogtalan tamadast Ugy kell tekinteni, mintha az a védekez8
életének kioltasara is irdnyult volna, ha a) azt személy ellen aa)
éjjel, ab) fegyveresen, ac) felfegyverkezve vagy ad) csoportosan
kovetik el, b) az a lakdsba ba) éjjel, bb) fegyveresen, bc) felfegy-
verkezve vagy bd) csoportosan torténd jogtalan behatolas, vagy
) az a lakashoz tartozd bekeritett helyre fegyveresen torténd
jogtalan behatolas. (3) Nem btintethetd, aki az elharitas sztksé-
ges mertékeét ijedtsegbdl vagy menthet6 felindulasbol 1épi tul.
(4) A megtamadott nem koteles kitérni a jogtalan tdmadas eldl.
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23. § (2) Nem buntethetd, aki azért okoz nagyobb sérelmet,
mint amelynek elharitdsara torekedett, mert ijedtségbdl vagy
menthetd felindulasbdl nem ismeri fel a sérelem nagysagat.

A jog tehat lehet8séget biztosit arra, hogy megvédjuk ma-
gunkat. Mégis, mi mindig a megel&ézést javasoljuk. Es nem-
csak azért, mert igen nehéz a megfelel ,mindset” oktatasa,
amely képes elviselni a stresszt és az agresszidt, adekvat
valaszra képessé téve minket. Hanem azért is, mert a cél a
védelem kell legyen, 6nmagunk és szeretteink biztonsa-
ganak megvédése, nem pedig az, hogy ezt kockaztassuk,
keresve a bajt, aztan ha ugy alakul, birésagon magyarazzuk
az igazunkat. No meg lehet, hogy jogosan hasznalunk pld.
egy er@sebb eszkozt, de valéban egyutt tudunk éIni a kovet-
kezményeivel? Nem biztos.

Miért is kell hivésnek maradni - ha lehet

Nekem kétszer kellett vagbeszkozt kivennem egy-egy tdma-
do kezébdl. Az elsd esetben egy mar (valamilyen hozzadobott
targytol) vérzd fejd, menekilés kdzben a fuvon 6sszeesé nét
fenyegetd férfi kezébdl kellett kiszednem a kést. Azt mondta,
leszurja a n6t, mert az azzal fenyegette, hogy rend6rt és mentdt
hiv. Kiabalt. Ezért figyeltem fel ra. (Figyelem! J6 tanacs: rendé-
rért kialtani helyes! Ez sokkal konkrétabb, mint a segitség,
sokkal figyelemfelhivébb is - de persze, mar 6nmagéaban a
segélykialtas is jobb, mint a hallgatas!) A férfi ittas volt, kony-
ny( volt elvenni téle a kést és foldre nyomni, hiszen nem is rdm
figyelt addig. Utdna pedig elszaladt. A n8nek nem lett baja, s bar
hivtam renddrt és mentdt, a nd végul nem tett feljelentést sem
a ,parja” ellen. (EInézést, nincs ra jobb szavam, de persze, egy
ilyen par nem par.) Tobbek kozoétt azért, mert - mint kiderdilt
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- 6 maga (a nd)) is Ult mar emberdlésért. Na mindegy, vannak
bonyolult esetek.

A masik alkalommal széval sikerult kordaban tartanom egy
hozzam hasonléan nagydarab, de télem eltéréen ittas és ag-
resszivembert, aki a volt feleségét akarta leszurni egy irodaban,
de nem talalta, és csak ,jatszott” az irodai asztalrél felkapott pa-
pirvagéval (vagy negyeddrat), mondogatva, hogy ha meglatja,
megoli, meg azt is az irodaban, aki megprébalja akadalyozni.
Finoman sikerult elvenni téle, lebeszéléssel. A rend&roket sike-
rult kihivni, de mire tébb mint féléra mulva kiértek (...), 6 a hely-
szinre (békéltetdként) érkezd testvérével mar tavozott, mintegy
mellesleg puszta kézzel azért még beltve az iroda racsos abla-
kat. (Hihetetlen, de meg sem sériilt s keze.) Ot feljelentettem,
elitélték garazdasagért, felflggesztettet kapott és tavoltartast.
A birdsagon is megfenyegetett, hogy elvagja a torkom.
De a Iényeg: ebben az esetben fizikailag nem sértilt
meg senki az irodaban.

Egyik esetben sem eszkaldltam tul a helyzetet. At-
tol csak veszélyesebb lett volna, és masok is megsérul-
hettek volna. Azért mondtam el ezt a két esetet, mert
emlékszem: mikor vége lett, mindkét esetben remegett
a kezem az adrenalintdél. Pedig elvben akkor mar tobb
éve ezt oktattam. De amig a szituacio tartott (a masodik
esetben jo fél 6ra), addig higgadt tudtam maradni.

Az onvédelem, mint megel6zés

Az 6nvédelem esetében a megelézés az ,aranyfoga-
lom”. Eleve igen sok szinten értelmezheté. Altalaban is
elmondhatd, hogy mindig kénnyebb megel6zni, mint
kezelni a bajt. A megel&zés soran a cél, hogy a jelenlegi-
nél rosszabb helyzetbe kerulést elkeruljik. Az 6nvéde-
lemben ez egy olyan magatartast jelol, amelyben
korultekintd és felkészilt vagyok, szamitasba ve-
szem a tdmadas bekovetkezésének a lehetdségét,
igy meg tudom el6zni a problémat, vagyis azt, hogy
aldozatta valjak. Amig a jelenleginél kedvez6tlenebb
helyzetbe keriilhetek, addig van mit megel6zném. A
megel6zés tehat a tdmadas elkerulését, a mar kialakult
szituaciéban pedig - egyfajta sorrendiséget kdvetve - a
jelenleginél rosszabb helyzet kialakuldsanak a megaka-
dalyozasat jelenti. Példaul; kertldm a veszélyes és sotét
helyeket és hogy egyedul sétaljak kietlen helyeken. (Ta-
madas lehetéségének megel6zése.) Ha tudom, hogy veszélyes
helyen vagyok, igyekszem Ugy viselkedni, hogy ne tudjanak be-
[ém kotni (konfliktus-szituacié megel6zése). Ha ez mégis meg-
tortént, megprobalok elszaladni, illetve segitségért kiabalni,
vagy mas modon felhivni magamra az emberek figyelmét (fi-
zikai konfliktus megel6zése). Ha egyértelmd, hogy a konfliktus
nem kerllhetd el, igyekszem “kibeszélni magam”, azaz sz6ban
megoldani a helyzetet (tettlegesség, fizikai konfliktus megel6-
zése). Ha van 6nvédelmi szempontbdl hasznalhatd eszkéz a
kdrnyezetemben, akkor azt hasznalom (tdmadas megel&zése/
tulerd kialakulasanak megel6zése/fegyvertelenség megel6zé-
se). Amint lehet&ségem nyilik ra, azonnal elmenekildk (tovabbi
tdmadasok megel6zése). A kuzdelem soran igyekszem tavol
tartani magamtél az ellenfele(i)met (belharc megel6zése). Ha
kiizdelembe bocsatkoztam, torekszem, ra, hogy ne keruljek
foldre (foldre kertlés megel6zése). Amig nem kertlt el6 eszkdz,
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addig igyekszem a fegyveres tamadast megel8&zni, figyelemmel
kisérem azt a tdmadot, akinek zsebben van vagy egyéb okbdl
nem lathato a keze. Térekszem a leheté legnagyobb tavolsagot
tartani vele (fegyveres tdmadas megel6zése).

Huh, ez bonyolultan hangzik, igaz? Az is! Ne higgye senki,
hogy egy cikkbdl megtanulja magat védeni. Vagy egyetlen
edzéstdl. Vagy egy par alkalmas tanfolyamtél. Mint mar
mondtam, ez egy diszciplina. Tanulni kell, gyakorolni, fejben,
mentalisan és fizikalisan is készen lenni. Az éves rendszeres-
ségl par alkalmas intenziv tanfolyam és kdzben az akar ottho-
ni egyéb rendszeres edzés, trenirozas és, persze, 6nvédelmi
tudatossag, preventiv gondolkodas: na igen, ez mar viszont
elég lehet! Es ettdl még senki sem lesz Rambo...

Fizikai 6nvédelem

A megel8zés a fizikai konfliktus kialakulasa el6tt és annak tel-
jes id6tartama alatt kdvetendd és gyakorolhatd tevékenység
(vagy szituaciotol fuggben néha passziv magatartas), amely
tartalmilag a helyzethez alkalmazkodik. Egyszerre jelent
gondolkodasmaddot és ennek megfelel§ viselkedést, illetve
a konfliktus el6rehaladtaval taktikai és technikai elemek 6sz-
szességét. Az el8vigyazatos gondolkodasnak és viselkedésnek
a tdmadas elkerllésében van szerepe, a taktikai és technikai
résznek pedig a probléma megoldasaban és sulyosbodasanak
megakadalyozasaban. A taktikai és technikai elemek elsajati-
tadsanak helye nyilvan az edzés, hiszen ez mar nem elmélet.
Az elbvigyazatossag és ennek megfelel§ viselkedés azonban
zomében elmélet.

Minden kizddsport és harcmlivészet alkalmas lehet
az 6nvédelmi képességiink ndvelésére. Az 5nvédelmi szitu-
acidk begyakorlasa, a megfelel6 reflexek kialakitasa, a verbdlis
és fizikai agresszié kezelésének megtanuldsa, Gnmagunk ural-
ma, a lelki 6nvédelem, a mentalis felkészités azonban célzott
onvédelmi gyakorlassal fokozhaté a leginkabb. Javasoljuk,
On is jarjon el nvédelmi edzésekre. Sok remek rendszer |é-
tezik. Kordbban hozzank is sokan jartak Debrecenben, ha csak
lehetett ingyenesen oktattuk Pugil Onvédelmi rendszeriinket.
De ott van a Krav Maga. A Defendo. Mind remek dnvédelmi
rendszerek! A sajatossaguk, hogy felkészitenek a stressz és az
agresszio kezelésére is. Itt most csak réviden kaptunk bele az
elméletbe.

Lelki 6nvédelem, stresszkezelés, kommunikacio

A stressz fogalma altaldanossagban vonatkozik a stressz-inge-
rekre és a rajuk adott reakcidkra. A révid ideig tarto, illetve a
hosszu ideig fenndllé stressz-helyzetek kovetkezményei és
a hatasaik, természetesen, eltéréek. A hosszu ideig fennallo
stressz sUlyos egészségligyi kockazat. A stressz adekvat ke-
zelése, megszlintetése tudatos lelki munkaval lehetséges. Ez
is a lelki dnvédelem része. llyen esetekben ha egyediil nem
birkézunk meg a helyzettel, fontos, hogy merjlink segité,
pszicholégus szakemberhez fordulni. Segitséget kérni nem
szégyen, s6t, a problémakkal szembenézni: erény. Aldozatok
esetén ez sokszor nagyon nehéz folyamat, ezért fontos,
hogy elfogadassal, tamogatassal batoritsuk embertarsa-
inkat, ha ilyen gondokkal fordulnak hozzank. Sokszor az
elsé 1épés megtétele, egy barattal valdé beszélgetés sarkallja
az aldozatokat arra, hogy merjen mastol is segitséget kérni.

De a lelki 6nvédelem ennél is tdbb mindent takar. Képzeljuk
el a kdvetkezd jelenetet: egy kellemes mozi utan egy néptelen
utcdban sétalunk hazafelé. Varatlanul egy sotét kapualjbol
el8lép egy magas férfi és rank kiabal. Néhany masodperc telik
el - amit a valddi idétartamnal sokkal hosszabbnak érzink -
majd a férfi varatlanul 6kollel az arcunkba csap. Ez a helyzet
jelent8sen kilonbozik attél is, mint amikor egy kiuzd@sport
edzésen partnerink barmilyen - elére nem megbeszélt mé-
don, Utéssel, rugassal - megtamad minket. Ha sosem kerl-
tunk a fent leirthoz hasonlé, fenyegetd szituaciéba, akkor is
kénnyen belathatd, hogy a testi épségunket, életlinket veszé-
lyeztet6 helyzet igen intenziv érzelmeket valt ki bennunk, és
ezek az érzelmek alapvetéen befolyasoljak, hogyan fogunk
viselkedni. A stressz-valaszokért, megriadasért, félelemért fe-
lel8s legfontosabb agyi terulet az amigdala. Az agykéregnél (a
~gondolkodd” agynal) 8sibb struktira. Az amigdala eml&sok-
ben a félelmi viselkedést és az dszténos félelmi valaszokat
iranyitja. Ezek a valaszok alkotjak a ,tulélési stressz-reakciot”.
Ezek kezelésére javasolt célzott dnvédelmi edzéseken részt
venni, valéjaban biztonsagos szituacids helyzetekben ,edz6d-
ni”. A mentélis felkészités a stresszhelyzet kezelésére akar
életet is menthet!

Aldozatsegités

Végezetul ejtsink szét az aldozatsegitésrél is. Hiszen lehet,
hogy olyan ember olvassa ezt a cikket, akit trauma ért, vagy is-
mer ilyen személyt. A jogi definicié szerint dldozatnak minésul
a Magyarorszag terlletén elkovetett blincselekmény vagy tu-
lajdon elleni szabalysértés sértettje, valamint az a természe-
tes személy, aki a cselekmény kdzvetlen kdvetkezményeként
hatranyt, igy kilondsen testi vagy lelki sérulést, érzelmi meg-
razkodtatast, illetve vagyoni kart szenvedett el. Ebbe a kdrbe
sorolhatdk egyebek mellett a lopas, a rablas, a csalas, az em-
berkereskedelem sértettjei, illetve hozzatartozoi, a kilénb6z6
er6szak, kulonds tekintettel a kapcsolati erészak sértettjei,
beleértve a fizikai és a lelki bantalmazast is. A tébbi eurépai
orszaghoz hasonléan hazank is kiemelt figyelmet fordit az al-
dozatok tamogatasara és zéré toleranciat hirdet az erdszak
minden formdja ellen, kiléndsképpen is Ugyelve a nék, az
idések és a gyermekek védelmére. ALDOZATTA VALT? JOGA
VAN A SEGITSEGHEZ!

Az aldozatsegitd szolgalatok Magyarorszagon

Atertleti szolgalatok megyeszékhelyeken mikddnek, jol meg-
kozelitheté helyeken. Orszagos illetékességgel fogadjak az
aldozatokat. Az dldozatnak - flggetlendl a lakéhelyét8l vagy
a blncselekmény elkdvetési helyétél -barmelyik szolgalatot
joga van felkeresni. A kérelmet az a hivatal biralja el, ahol az
aldozat azt benydjtotta, a segitségnyujtas is ott torténik. Or-
szagosan 24 6ras a diszpécserszolgdlat, ingyenesen hivha-
td az aldozatsegit6é vonal, itt fogadjak az aldozatok hivasait:
Aldozatsegité Vonal: 06-80-225-225. A szolgalatoknal jogi
és pszicholdgusi tanacsadas is dijmentesen igénybe vehetd.
Blincselekménnyel kapcsolatos sérelemnek tekintend6 a tes-
ti vagy lelki sériilés (sulyos félelem, szorongds) és az érzelmi
megrazkddtatas (trauma, pszichés zavar) is.

DR. PAVAY TIBOR
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Az egészséges életmod nélkulozhetetlen
eleme a mozgas. Mar gyermekkorunkban
rendszeres mozgasra tanitanak bennun-
ket, de mindannyian érezzik, hogy mar
gyermekként is le kell vezetniink a felesle-
ges energiat, ezért kiegészit§ sportagakat
is valasztunk. Lehetnek ezek szérakoztatd
labdajatékok vagy egyéb szabadid&sport
foglalkozasok, amelyek mellé, ha egészsé-
ges taplalkozas is tarsul, egészséges élet-
vitelt tudunk kialakitani. A valasztott spor-
tunk egy-egy életszakaszig végigkovet, de
idéskorunkban mar kevesebbet mozgunk.
Pedig nagyon fontos a senior-kori mozgas.

Minden mozgast az izmaink végeznek el - ezért
fejlesztésre szorulnak - 60 éves korig minden-
képpen izomfejleszté gyakorlatokat és sporta-
gakat valasszunk. Heti 2-3 alkalommal helyes
edzeniink. 60 év felett mar ellanyhulnak az
izmok (minimalisan tartjuk karban 8ket), ezért
figyeljunk arra, hogy a taplalkozasunk fehérje-
dus legyen. Olyan mozgastevékenységeket ré-
szesitsink elényben, amelyek megdolgoztatjak
a jarashoz sziikséges izmainkat, karban tartjak
a csipbizuleteinket (gyaloglas, kirandulas). Mi-
vel az életkor el6rehaladasaval belépiink abba
a korba is, amikor megrdvidilnek az izmaink,
megel&zésul nagyon fontosak a nyujtasok és
a lazitasok. Ha ezeket a gyakorlatokat rend-
szeresen végezzik, sokkal kénnyebb marad a
mozgasunk és az idéskorunkat 6rémtelibben
tudjuk megélni. El&szeretettel fogyasszunk gyu-
molcsot, zoldséget. Kerlljuk a zsiros és a cuk-
rozott ételeket. Részesitsik el6nyben a rostdus
taplalkozast, ami idéskorunkban is j6 hatassal
lesz a szervezetinkre. Nyugodtan fogyasztha-
tunk olyan taplalékkiegészitbket, amelyek ta-
mogatjak s6t, akar meg is fiatalitjak az izmain-
kat, inainkat és izUleteinket.

Akik mozognak, rendszeresen sportolnak, azok-
nak id8skorukra nemcsak kénnyebb marad a
jaras, a leguggolas-felallds, egy-egy targynak ma-
gas polcrélvalo levétele - hanem az egész test fit-
tebb és kdnnyedebb mozgasu lesz. Fontos, hogy
rendszeres mozgassal mar fiatalkorban is tdmo-
gassuk a szervezetiinket és ezt mindenképpen
egészitsik ki helyes taplalkozassal is, valamint
kerdljuk a tudatmodositd szereket (nemcsak a
drog ilyen, hanem a dohany és az alkohol is).

SZEPESI ALIZ

A sport mindig annyit ad vissza,
amennyit beleteszunk

Mit javaslok?

Javaslok a csaladoknak barmilyen labdajatékot:
futball, kézilabda, kosarlabda, teniszlabda, tol-
laslabda, pingponglabda. Ezek mind nagyon jo-
tékony hatassal vannak a testre, mint ahogyan
a biciklizés és az Uszas is.

Az egyéni sportagak kozul ajadnlom a karatét,
a kick-boxot, a kung-fut, amelyek mind néve-
lik az 6nbizalmat. De barmelyik harcm(vészet
fejleszti a jobb és a bal agyfélteke kozo6tti kap-
csolatot, ami javitja a tanulashoz, munkahoz
szukséges allapotot.

A nbéknek, az édesanyaknak pedig javaslom
a kulénb6z6 mélyizomtornakat: példaul az
altalam alapitott Alizeticset, amelyet mar
gyermekkorban is el lehet kezdeni. Javitja a
testtartast, erdsiti a testtudatot, erdsiti az 6n-
bizalmat.

Legyen a csalad oromteli elfoglaltsaga a
mozgas! Csaladtagjainkkal egyutt menjink
ki a szabadba (egy sétara, egy beszélgetésre,
puszta egyuttlétre). Tartsuk fontosnak a lelki
ugyeink megbeszélését, a sérelmeink enyhi-
tését. Oréomok és banatok egyarant vannak
az életben, amit ha megosztunk egymassal
és nem fojtjuk el a lelki problémainkat, ak-
kor az 6rémhormonok szabadon dramlanak
a szervezetUnkben, kisebb valdszinGséggel
alakulnak ki kalonféle gyulladasok. Részesit-
sk elényben az 6romteli témakrél vald be-
szélgetést.

Mindig gondoljuk at a teenddinket, az id6-
beosztasunkat: hogy a munka, a hazimunka
és tanulas mellett a sport is beleférjen, tore-
kedjuink arra, hogy nap 20-40 percet sporttal,
mozgassal téltsiink el. igy meg tudjuk el6z-
ni az elhizast és meg tudjuk 6rizni az idealis
testsulyunkat, de a rendszeres mozgassal azt
is el tudjuk érni, hogy lelkiismeretfurdalas
nélkil néha megengedhessink magunknak
-egy-egy fagylaltot, siteményt. Fontos, hogy
mindig tudatosan végezzik a napi tevékeny-
ségeinket és mindenképpen szoritsunk bele
sportot is. Mert a sport mindig annyit ad visz-
sza, amennyit beleteszel.

SZEPESI ALIZ
KICK-BOX EUROPA BAJNOK
ALIZETICS ALAPITO MESTEROKTATO
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A NORI bemutatja...

NEMZETI OROKSEG INTEZETE

Festetics-kastély és Georgikon
torténelmi emlékhely

A Nemzeti Orokség Intézete (NORI) a Nagycsaladosok Orszagos Egyesletével (NOE) egylttm(ikddve azt a célt
tlzte ki, hogy multunk és nemzeti emlékezetlink jelentés helyszinei a csaladok szamara is minél kénnyebben

elérhet6k legyenek. Jelenleg 85 nemzeti és torténelmi emlékhelylink van, amelyeket ezdton is szeretnénk a

nagycsaladosok figyelmébe ajanlani.

A nyari melegben a legjobb uticél a vizpart vagy a magaslati vi-
dékek. Ha pedig vizpartot és azon belul is épp a Balatont tlizziik
ki utazasunk célpontjaul, a strandolds napok kézé iktassunk be
a csaladdal egy ,torténelmi napot” is! Az egész csalad szamara
élményt jelenthet a keszthelyi Festetics-kastély meglatogatasa.
A Festetics-kastély és Georgikon torténelmi emlékhely az or-
szag egyik legnagyobb kastélya, a pazar kdrnyezetben a csalad
minden tagja talal érdekes felfedeznivaldt.

Itt van a legépebb formaban fennmaradt magyarorszagi féuri
kdnyvtar és a grof Festetics Gyorgy altal alapitott Georgikon - a
rendszeres mez6gazdasagi oktatas elsé magyarorszagi iskolaja
-, amely ma mar a Magyar Mez8gazdasagi Muzeum kiallitéhe-
lyeként mUkodik. Festetics Gyorgy testvére volt Julianna, Szé-
chenyi Istvan édesanyja - a keszthelyi kastély 2024-ben Feste-
tics Julianna gréfné haldlanak 200. évforduldjara is emlékezik.

A gyonyorien felujitott, tobbhektaros kastélyparkban talalhatd
a palmahaz és a hintdkiallitas, a park hatso kijarataval szemben

Foté: NORI/Gedai Csaba

pedig a vadaszati kidllitast és a torténelmi modellvasut-kiallitast
befogado Uj épllet. A kastély kozelében, a Kastély utcaban all az
Amazon Haz Latogatokdzpont.

Egészen kulonleges a 2012-ben megnyilt padlmahaz madar-
parkja, amely tdbb foldrész kulénleges madarfajainak ad ott-
hont - a madarak kozelr8l megnézhetdk, és akar kézbdl is lehet
Sket etetni. Es ha mar madarak, illetve allatok: érdekes lehet
a gyerekekkel kicsit elemezni a Festetics-csalad cimerét, amely-
ben cimerallatként két oroszlan és egy daru szerepel. Az orosz-
lanok a kuzdelmet és a batorsagot, mig a daru az éberséget és
a figyelmet jelképezi.

A kastély jegyarai tobbféle kombinacid szerint valtoznak, attél
figgBen, hany kiallitast szeretnénk megnézni. Gondoltak a csa-
ladokra is: a két vagy tobb gyermekkel érkezd sztiléknek 50%-o0s
kedvezményt biztositanak.

J6 szivvel ajanljuk, hogy ez a torténelmi emlékhely is felkerul-
jon a csaladok nyari bakancslistajaral

PETERFI ESZTER
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KEDVEZMENYEK

Sportos kedvezmenyek

(/ Guruléscipd )
. A webaruhaz
"\ = Cim: 1117 Budapest, Oktéber
e .. huszonharmadika utca 21.
f m ErdeklGdni: +36 30 650 4466
Weboldal:

https://www.guruloscipo.hu/

A kedvezmény mértéke: 3000 Ft kedvezmény egy par
gurulés cipdre

Megjegyzés: 3000 Ft kedvezmény minden Heelys gurulds
cipdre. Akcios cipdkre nem vonatkozik a kedvezmény!
Bemutatkozas: a guruloscipo.hu a Heelys gurulés cip8k ma-
gyarorszagi forgalmazéjanak hivatalos weblapja.

\_ _J
8 )
4 "\ Mecsextrém Park
Cim: 7628 Pécs, Arpadtet6
. Erdekl6dni: +36 72 515 927
; Weboldal:
http://www.mecsextrem.hu/
MECSEX ] arak
P — A kedvezmény mértéke:
\ / 3990 Ft/f6

Megjegyzés: kedvezményes napi belépdjegy (korlatlan ja-
tékhasznalat), a Mecsextrém Park altal Gzemeltett jatékele-
mekre vonatkozéan.

Ervényes: 2024. marcius 29. és 2024. oktéber 31. kozott,
NOE-tagkartya felmutatasaval és minimum 5 f6s csaladi
napijegy valtasa esetén.

Bemutatkozas: Pécstdl alig egy ugrasnyira, a varos zajatol
mentes, tiszta kornyezetben, a lenyligozd mecseki erdéség-
ben talalhat6é a Mecsextrém park, Magyarorszag egyik legna-
gyobb erdei kalandparkja, amely egyedulallé élményt kinal

(( D) Négyes terem A ([ .—,\ -\ Bring6hinté 0
Cim: 2084 Pilisszentivan, Cim: Budapest, Margitsziget
§zabadség ut 52. Weboldal:

Erdekl6dni: +36304668044 ~ http://www.bringohinto.hu/
Weboldal: IH\.... A kedvezmény mértéke:
https://www.facebook.com/ E@ @ 20%
negyesterem I"i ~“hi Megjegyzés: bérleti dij
A kedvezmény mértéke: ngﬂhm'hf‘
15% - J

- y, \-

Megjegyzés: Pilates, Dinamikus Aerial Yoga, AerialKidsYoga,

Elményfestés e

eemutatkozés: Fitnesszterem Pilisszentivan kézpontjéban) 4 ) Csupakaland Csaladi

Elménypark

Fét Auchan

Cim: 2151 Fot, Fehérkd utca 1.
Erdeklédni: +36704181980
Weboldal:
https://csupakaland.hu

A kedvezmény mértéke:
10%

Megjegyzés: a kedvezmény az egyéni szolgaltatasokra
vehet6 igénybe (szlletésnapi ajanlatokra, bufé szolgalta-
tasra nem érvényes)

Bemutatkozas: Csaladi ElIményparkunk kellemes hétvégi
kikapcsolédast nyujt nagycsaldadosok szamara, tobb kor-
osztadlyban is. Szabadul6szobdink, elmét megmozgatd,
Ugyességi és logikai jatékok allnak rendelkezésre, szivacs-
6v8 palydinkon pedig az aktiv mozgasé a fészerep. Amig
a nagytesok felszabadultan jatszanak, addig a legkiseb-

kicsiknek és nagyoknak egyarant. y

beknek ingyenes jatszésarok all rendelkezésre. y

~

(Tiszal]jvérosi Fitness Sportklub

Cim: 3580 Tiszaujvaros, Munkacsy M. u. 20/a
Weboldal: https://www.facebook.com/nanasi.tifit
A kedvezmény mértéke: 10 %

Megjegyzés: konditerem
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Oszi Talalkozo - Miskolc
Szeleta Park Latogatokozpont

Idén Oszi Taladlkozénkat 2024. szep-
tember 14-én, szombaton 10 és 17
6ra kozott rendezziik meg Miskol-
con, a Szeleta Park Latogatékozpont-
ban, ahol szamtalan érdekes prog-
ram var majd Benneteket. Korabbi
lapszamunkban mar olvashattatok
azokrdl a programokrél, amelyekkel
a park teruletén készuliink Szamo-
tokra, emellett ajanlottunk néhany
kérnyékbeli latnivalét is. Az alabbi-
akban részletesebb tajékoztatast
nydjtunk a kérnyékbeli latnivalékrél
és a belépbjegyeik arardl, illetve az
étkezési lehetdségekrél. Reméljuk,
sokatokkal talalkozunk szeptember
14-én Miskolcon!

Miskolc

A Szent Istvan-

és Anna-barlang

- csaladi jegy (2 felnétt, 2 gyerek) 5.500
Ft/4 f6 - tovabbi gyermekekre 100 Ft/f6
Ha nem csalddilag érkeztek, egyéni je-
gyek:

- feln6tt jegy: 1800 Ft/f6

- kedvezményes jegy: 1300 Ft/f6
Fontos tudni, hogy mindkét helyszinre
6ranként indulnak turnusok 9-tél 17
6raig. A tura id6tartama: 30 perc.

Részletek és fontos tudnivaldk a helyszinekrdl:

* https://www.bnpi.hu/hu/reszletek/szent-istvan-barlang
* https://www.bnpi.hu/hu/reszletek/anna-barlang

A Bukki Csillagda
- csaladi jegy (2 felnétt+2 gyerek): 9.500 Ft/4 f6 - tovabbi
gyermekekre 100 Ft/f6
- csaladi jegy (2 feln6tt+2 gyerek): 12.000 Ft/4 f6 - tovabbi
gyermekekre 100 Ft/f6

Egyéni latogatas esetén:

- felndtt jegy: 3.150 Ft/f8

- felndtt jegy 3D vetitéssel: 3.600 Ft/f6

- kedvezményes jegy: 2.250 Ft/f6

- kedvezményes jegy 3D vetitéssel: 2.700 Ft/f6

A nappali programjainkon 3 attrakcié - a Naprendszerr6l
sz6l6, illetve egy meteorit-kiallitds, planetariumi filmvetités
(2D/3D vagy él6szavas el6adas), és obszervatériumi vizsgalos-
das - tekintheté meg. Ennek id6tartama kb. 2 6ra. Ezen tdl VR
élményeket is ki lehet prébalni, illetve tdrazni is lehet a kozeli
Bolygotura tandsvényen.

NOE Oszi Taldlkozd

Sreleta Park
2024, szeptember 14,

A programok 10-t6l 18 éraig éranként

indulnak. A befogadoéi létszam turnu-

sonként 40 6.

Ty Részletek a Bukki Csillagda honlapjan:
https://www.bukkicsillagda.hu/hu

A szeptember 14-i esti prog-
ramot a Bukki Csillagdaban
4.300 Ft/f6 jegyaron tudjak
felajanlani, de igy nem tartozik
hozza udité és szendvics.

Az esti programnal fontos kiemelni,
hogy a késbi kezdés és befejezés mi-
att a részvételt féként a 12 éven feluli
korosztalynak javasoljuk. A program
20.00 korul kezdédik és kb. 3 éran at
tart. Ezen a programon legfeljebb 50 8
vehet részt!

Részletek: https://www.bnpi.hu/hu/prog-
ram-reszletek/esti-csillagaszati-prog-
ram-a-bukki-csillagdaban-hu-646544

Figyelem: a jegyeket mindenki sajat
maganak (vagy a csoportjanak) a hely-
szinen vasarolja meg!

Taldlkozénk regisztraciés dija NOE

tagok szamara: 2 000,- Ft/csalad,
amelyet a NOE bankszamlajara utaljatok at - OTP 11705008-
20109369, a kézleménybe irjatok be: OT és tagsorszdmoto-
kat, ha csoportosan utaztok, akkor OT és a szervezet nevét
és x csalad.

Etkezésre némi korrekci6é utan igen kedvezé arat kaptunk:
1850 Ft/adag, hatféle ételbdl lehet valasztani szeptember
8-ig. Az alabbi QR-kéd arra a webaruhazi fellletre vezet,
ahol valaszthattok és mindjart ki is fizethetitek az ebédet. Aki
szamlat kér, azon a fellleten tudja jelezni.

ETKEZES

Az elbzetes igényfelmérés alapjan kulénvonat inditasat nem
tervezzik.

Reméljuk, felkeltettik érdeklédéseteket és talalkozunk szep-
tember 14-én a Szeleta Parkban!
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PARFINERIA

Nyari egészségkonyha

Ha valaki egészséges étkezésre adja a fejét, erre nem is talalhatna jobb idépontot a nyarnal. A rengeteg
szezonalis gyumolcsnek és zoldségnek koszonhetben igazan izletes és valtozatos étrend alakithatd ki, ami
lassuk be, igen nagy segitség a kezdeti nehéz idészakban. Hiszen egy finom, |édUs barack vagy gorogdinnye

konnyen karpoétol bennunket az étrendinkbe nem illeszkedd édességekért. Ezdttal néhany olyan recep-
tet mutatunk nektek, amelyek nem csupan egészségesek, de annyira finomak is, hogy batran készithetitek
azoknak az ismerGseiteknek, csaladtagjaitoknak is, akik egyébként nem a tudatosan egészséges étkezés
hivei. Talan észre sem veszik majd, hogy éppen vitaminbombat fogyasztanak.

4 )
AMERIKAI KAPOSZTASALATA

Hozzavalék (6 adaghoz): Elkészités:
+ 1db fejes kaposzta Tavolitsuk el a kaposzta kulsé és
+ 2 dbsargarépa az esetleg sérult leveleit, a torzsat
+ 1db voéroéshagyma vagjuk ki (de nehogy kidobjuk, a
+ 20 g majonézes torma (frissen gyerekek bizonyara szivesen elrag-
lereszelt torma és kulon készult csaljak). Ezutan a kaposztat vagy
friss majonéz az igazi) egy nagylyuku reszel6n, vagy re-
50 ml tej (1,5%-05s) szelGbetéttel elladtott daraldval re-
350 g natur joghurt szeljuk le, vagy apritogéppel aprit-
1 citrom leve suk fel. Az dsszevagott kaposztat
legfeljebb 2 tk. s6 (1 a kaposzta tegyuk egy nagy talba és egy teas-
bes6zasdhoz, 1 az 6ntethez) kanalnyi séval sézzuk be, majd 10
50 g akacméz (esetleg eritrit) percig hagyjuk allni, hogy levet en-
gedjen. Kézben a répat is hamoz-
zuk meg és a kaposztdhoz hasonlé
modon reszeljuk le vagy apritsuk
fel. A hagymat vagjuk igazan apré
kockakra. Egy masik nagyobb tal-
ban keverjik 6ssze a mézet a jog-
hurttal és a majonézes tormaval,
majd dntsuk hozza a tejet, a citrom
levét és a sét. Alaposan keverjuk
0ssze. Természetesen, folyamatos
kostolgatas mellett a sajat izlé-
sink szerint megvaltoztathatjuk a
hozzavalék aranyat. Amikor a ke-
veréklink ize mar megfelel, kézzel
nyomkodjuk ki a kaposztabdl a le-
vet, majd a répaval és a hagymaval
egyutt keverjuk a joghurtos mar-
tasba. Fogyasztas el6tt legalabb 3
6ran at hagyjuk allni a hitében, de
az sem art neki, ha egy egész éjsza-
kat pihen.
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HUSITO GYUMOLCSTURMIX

Hozzavaldék:

1 csésze leh(itott z6ld tea

1 k6zepes banan

1 csésze friss vagy fagyasztott eper (barmilyen mas bogyos
gyumolccsel helyettesitheté/keverhetd)

1/2 csésze natur joghurt (vagy noévényi joghurt)

1 ev6kandl méz vagy agavé szirup, esetleg csak eritrit (opci-
onalis)

Jégkockak (opcionalis)

Friss menta levelek (diszitéshez, opcionalis)

Elkészités:

Készitsink egy csésze zold teat, majd hagyjuk teljesen lehdlini.
Hasznalhatunk elére leh(itott zéld teat is. Tegyiink minden hoz-
zavalét turmixgépbe: a leh(tott zold teat, a banant, az epret,
a natdr joghurtot és a mézet vagy agavé szirupot, ill. eritritet,
ha feltétlenul szeretnénk hozzaadni egy kis extra édességet. A
turmix hidegebb és még frissitébb lesz, ha jégkockakat is adunk
hozza és ezzel egyutt turmixoljuk mindaddig, amig sima és kré-
mes allagot nem kapunk. Ontsiik a turmixot poharakba, végiil
friss mentalevelekkel diszithetjik.

\

J

-
CSIRKEMELLES TEKERCSEK (WRAP)

Hozzavaldk (kb. 5 db-hoz):

2 szelet vagy 2 db egészben hagyott fél csirkemellfilé

1 ek. olivaolaj

s6 és bors izlés szerint

1 tk. fokhagymapor vagy apritott friss fokhagyma

1 tk. pirospaprika

1 tk. szaritott oregano

5 db teljes ki6rlési tortilla lap

1 csomag friss salata keverék (pl. romai salata, spendt,
rukkola stb.)

1 db paradicsom, vékonyra szeletelve vagy felkockazva
1 db kigyéuborka, vékonyra szeletelve vagy felkockazva
1/2 véroshagyma vagy ezusthagyma vékonyra szeletelve
vagy felkockazva (lehet marinalt is)

1/2 csésze natur joghurt

1 ek. friss citromlé

1 ek. apréra vagott friss petrezselyem

N
Elkészités:

A csirkemell el8készitésével kezdink. Melegitsuk
eld a sut6ét 200°C-ra. A csirkemellfiléket kenjuk be
olivaolajjal, majd s6zzuk, borsozzuk, és szérjuk meg
fokhagymaporral, pirospaprikaval és oregandval.
Ezutan helyezzik a csirkemelleket egy tepsibe, és
sUsstk 20-25 percig, amig aranybarndk nem lesz-
nek. Hagyjuk hlni, majd szeleteljik vékony csikok-
ra vagy kockakra. Amig a hus sul, alaposan mossuk
meg és daraboljuk fel a zéldségeket. Ezutan készit-
suk el az ontetet: egy kisebb talban keverjiuk 6ssze
a joghurtot a citromlével és az aprora vagott petre-
zselyemmel.

Amikor mindezzel elkészultink, a tortilla lapokat
serpeny8ben vagy mikrohullamu sutében par ma-
sodpercig melegitsuk, hogy kdnnyebben hajlithaték
legyenek. Tegylnk egy maréknyi salatat a tortilla ko-
zepére, arra néhany szelet paradicsomot, uborkat
és vordoshagymat, majd adjunk hozza a csirkemell-
bél is izlés szerint és az egészre kanalazzunk egy
kis 6ntetet (ne tul sokat, mert az dntet eldztathatja
a tortilla lapot). Végezetil hajtsuk be a tortilla két
oldalat, majd szorosan tekerjuk fel. Akar azonnal is
fogyaszthatjuk, de be is csomagolhatjuk és elvihet-
juk magunkkal, 1-2 napig hitében is elall. Kisérletez-
zUnk batran a hozzavalékkal is: feldobhatjuk, sajttal,
csemegekukoricaval, babbal, csicseriborséval stb.
A variaciés lehet8ségek tarhaza végtelen.

J
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Az augusztusban kezd8d6 olimpiai jatékok mindenkit lazba hoznak, igy mi is készultiink nektek valami kiilénlegessel. Osszegy(ijtot-
tink néhany fantasztikus sportfilmet, ahol gyerekek és fiatal felnéttek a fészerepldk. Ezek a csaladi mozik nemcsak szérakoztaték,

hanem inspiralok is - érzékletesen mutatjak be az 6sszetartas, a kitartas és az dimokért valé kiizdelem erejét. Uljetek dssze a csalad-

dal és mertljetek el ezekben a szivmelengetd torténetekben, amelyek garantaltan feldobjak az olimpiai hangulatot!

50
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SKATER GIRL

a A gordeszkas lany (2021)
India egy eldugott szegleté-
be, Rajasthanba érkezik a
londoni szarmazasu rekla-
migazgato, Jessica, hogy tob-
bet tudjon meg néhai apja
gyerekkorardél. Régi baratja-
val gordeszkapalyat épitenek
a helyi gyerekkozosségnek,
bevezetve a tiniket egy izgal-
mas, szamukra eddig isme-
retlen, Uj vildgba. Prerna, aki
kamaszként a hagyomanyok-
hoz és a szulei iranti koteles-
ségekhez kotddik, radobben,
hogy a gordeszkazas élete alma, a szenvedélyévé is valik,
és arr6l almodozik, hogy részt vegyen az orszagos gor-
deszkabajnoksagon. Viszont az altala valasztott Gtrogos
és az dlom, amit kovet, gyakran elérhetetlen. De nem adja
fel. Nehéz a valasztas, hogy a tarsadalmi elvarasoknak fe-
leljen-e meg, vagy almat valésitsa-e meg.

Eddie, a sas (2016)

A film igaz térténeten alapul,
Michael ,Eddie” Edwardsrol,
a brit siugré legendarol szol.
O a tipikus angol hés. Eddie
nem igazan ugyes, s6t, elsd
ranézésre kifejezetten kétbal-
labasnak tlnik, viszont na-
gyon lelkes. Eddie és lazado,
karizmatikus edzdje a lehetet-
lent vallaljak, és talan valéra is
valtjak. Egy egykor hatalmas
nemzet téluk varja, hogy UJra
igazan biiszkék lehessenek. ©
az egyetlen aki az 1998-as Calgary téli olimpian siugré-
ként a brit szineket képviseli. igy aztan 6 lesz a brit sport-
torténet egyik legnagyobb legendaja: példa arra, hogy
nem szabad feladni a kitlzott célt és az almainkat, hogy
érdemes klzdeni.

Korlatok nélkiil (2015)

Ez a film Ariana Berlin tor-
nasznd igaz torténetén
alapul. A fiatal tornasz 14
évesen sulyos sérlléseket
| szenvedett egy autébaleset-
ben, ami miatt az olimpiarol
| sz6tt almai derékba tortek.
A hip-hopon és az Utkdz-
ben kialakult kapcsolatain
keresztll Ariana visszataldl
a gimnasztikahoz és Ujra
kizdhet egy alomért: a baj-
noki cimért. A film inspiralé
torténet a szivrél, a magabiztossagrol, a kitartasrol és a
még a legvaldszinltlenebb kérilmények kozott is kitar-
t6 reményrol.

Terepfutas (film, 2015)

Egy f6leg spanyolok lakta
kaliforniai kisvaros edzdje
elhatarozza, hogy nyertes
| futécsapatot alkot a helyi
egyetem didkjaibdl. A vegyes
nemzetiségli  sportoldkbol
all6 csapat tagjainak nem
csak sajat fizikai korlataikat,
de elGitéleteiket is le kell
gy6znilk, ha 8k akarnak len-
ni az 1980-as év bajnokai.

FIVIN COFSTNER

MCFARLAND USA

Forrds: www.mafab.hu, novitv.net, imdb.com
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Gyurkoé Szilvia, Palya Bea, Szabé6 T.

Anna: Minden gyerek kicsi kincs

Az egészséges és biztonsagos testkép
kialakitdsat erdsitd verset és mondo-
kat a bodlcsisek és ovisok is kdnnyen
megtanulhatjak, a kedves mesét pedig
6rommel olvashatja kicsi és nagy. A kotet végén Gyurko Szil-
via a felndttek szamara foglalja 6ssze a sokak szamara mar
ismerds, Un. bugyiszabalyokat, ami a legismertebb eurépai
program a gyerekekkel szembeni bantalmazasok megeld-
zésére. Az alapszabalyok megtanitjak a gyerekeket arra, hol
hazédnak a hatarok j6 és rossz érintések, j6 és rossz titkok
kozott. A felnbtteknek szél6 kisérészoveg pedig tdmpontot
ad gyerekekkel folytathaté beszélgetésre sziil6knek és peda-
gogusoknak egyarant. 5

(( ) Polgar Judit: Legyél te is bajnok
POLGAR JUDIT SR N
Tizenkét évesen lettem vilagbajnok,

= de addigra mar az életem minden
; '1_ terUletét atszétte a sakk. Gyerekko-
ey rom éta tapasztalom, hogy ez a fan-
| e . o
5 tasztikus sport a mindennapokban
AJNOK P P

is hasznalhat6, nyerd |épéseket ta-
i I nit nekiink. En most megmutatom
L 1 ) neked a legjobbakat.
Ezt a konyvet azoknak a gyerekek-
nek irtam, akik mar ismerik a sakk szabalyait, és szeretnének
elmélyedni ebben a csodalatos jatékban, késébb pedig talan
versenyen is kiprébalnak magukat. Vagyis ez a kétet neked
sz6l, hogy te is bajnok lehess!

Polgar Judit
J

Wéber Aniké: Az osztaly vesztese

Az éjszaka leple alatt furcsa kép kerul az
osztaly Facebook-oldalara: esetlen alak mi-
| nionjelmezben, felette a falra irt felirat: Az
osztaly vesztese! Az osztalyfénok tombol,
a diakok gyanakodva méregetik egymast.
Tettesnek se j6 lenni, de aldozatnak még
rosszabb. Tiz gyerek életét ismerjuk meg
mindenesttl, mikdzben vellk izguljuk és
szorongjuk végig ugyanazt a par napot a felkeléstél a felelte-
téseken at a napkoziig. Vajon ki tette és miért? A Pagony 9-12
éveseknek sz6l6 sorozataba, az Abszolut Kényvekbe olyan
olvasmanyos és izgalmas konyveket valogatunk, amelyek ab-
szollt lendUletesek, abszolut szinvonalasak, abszolut maiak,
és amit garantalunk: ezeket a kdnyveket j6 olvasnil! )

o

N

( N\ Kadar-Papp Néra:
Gyeriink anyukam!
Kadar-Papp Néra, a Gyerunk, anyu-
kam! online tornamozgalom elinditéja,
6szinte, humoros és szemléletformalé
szOvegeiben a sajat mindennapjaiba
enged bepillantast, melyekbdl kovetdi
megélhették, hogy nincsenek egyedil
a kisgyerekes |ét nehéz perceiben.

A legjobb tarcairodalom miufajaba
ill8 irasokbdl most kirajzolédik annak a mozgalomnak a
torténete, amelynek rajongétabora sok ezer leadott kilét,
megmentett hazassagokat és boldogabb anyai pillanato-
kat készénhet.

\_ ,

r

(.. ... ) KevinLeman:Sziiletésisor(s)rend - Hanya-
diknak szulettél, megmondom, ki vagy!

,Toprengett mar azon, hogy miért éppen

sor( = rend ugy viselkedik és cselekszik, ahogy szo-

1 - kott - mintha csak be lenne programozva?

- o Hogy minek alapjan valasztott hivatast?

T Hogy milyen személyiségtipus vonzza a
De.Kevin L S ey = o

Lﬂfn-ﬂ“ parvalasztasban? Miért taldlja magat Ujra

\ J és Ujra a békekdzvetitd szerepében? Vagy

miért érzi nap mint nap Ugy, hogy sosem
lehet elég j6? A valasz mindezen kérdésekre a szlletési sor-
rendben keresendd” - allitja dr. Kevin Leman nemzetkozi
hir( pszicholégus, hazassag- és csalddterapeuta, New York
Times-bestseller-szerz6, aki tobb mint harmincot éves ta-
nacsadoi palyafutdsa soran csalddok ezreinél kdvette nyo-
mon a szuletési sorrend dinamikajat. A szlletési sorban el-
foglalt helylnk ugyanis a kutatasok szerint szamtalan médon

ranyomja bélyegét az életlinkre.
ny

4 )

ERANES mAEE

Csabai Mark: igy nyertek 6k

- Magyar sportolék, akik
megvaltoztattak a vilagot
Izgalmas sporttorténelmink soran
szamtalan amulatba ejtd sikert ér-
tek el hazank sportoléi, akik aldo-
zatos munkajuknak készonhetéen
jutottak a viladgszinten is legma-
gasabban ragyogd sportcsillagok
kozé. A kotetben Csabai Mark, a
kozkedvelt krimi- és tényirodalom-iré L. Pap Istvan, a Nemze-
ti Sport vezetd szerkesztdje segitségével jart utana az egykor
leghangosabb magyar olimpiai sikereknek, és szedte bet(k-
be kiemelkedd atlétaink lebilincsel6, megprébaltatasokkal
teli életutjat. Az albumban megismerheti a pillanatokat, ami-
kor az elképeszté sportalakok maguk mogé utasitottak a vila-

got, és listaba szedve fedezheti fel korunk sporthéseit. )

(forrds: libri.hu, harmat.hu)

51



RSB
megﬁzen',eocpaw&uﬁonﬁ"" Ae?ef' aw&éf&aw@" ?




GYERMEK KUCKO

Segits a labdinal et a hosdrpalinbhoz!
&

Wu&m&uﬁiﬁaWaWe?
L‘l‘ » + \u —25
%+ o +¢M =13

5-3-




N C
GYERMEK KUCKO

W@ea&a%%af,mne@iﬁmmmaw&!




GYERMEK KUCKO

120&mlpw' "Weégw&ﬁ%iﬂaeawazaf' 3 Wlegfoﬂd“mn&f"

J

Z

1

D

VIA|IS|T

|

O|G|H| L

M|IK|E|T|D|A

J

UlC|E|Uu|B|G|L|V

AIT|IL|IO|N|N|E

RIK|O|Z|A|S|H

ZICIHM|L|IM|Z|B

L |B|S|H|E|Z|K|G|C

B|B

E|T|R

L

LIA|O|IK|[O|L]|V

=

Z
L
—
I
-
o
al
w
2
o
O

HICIA|T|Z|A|K

HIS|IK|K|IO|S|A|R|L|IA|B|D|A|A

VIE|K|B|C

X|Gg|X|c|O|R|U|lec|A|VI|U|C|A|O
Z|A|G|A|P|E|U|S|Z|A|S|K|A]|V

EIN|B|J

PICIA|S|A|LIE|V|IK|A]|T|O

PlA|A|ID|D|U|E|AIKIHID|U|K|L

GIM[O|JU|R

olzINlILIolVIAIGIL]IAlS|G

LIO|IK|E|NJU|Y

C

ATLETIKA, BIRKOZAS, CSELGANCS,

GOLF, HKOSARLABDA, LOVAGLAS,
OKOLVIVAS, ROPLABDA, TENISZ,

TRIATLON, USZAS, VIZILABDA



N C
GYERMEK KUCKO

Nyugalmas, holdfényes éjszaka volt. A Szelid-erdében csend
honolt. A mezd viragai félalomban lengedeztek a bagyadt
északi szélben, és a t6 vize is csupan azért fodrozédott,
hogy minél hamarabb alomba ringassa magat. Csak egy va-
laki fujtatott, mérgel8dott és morgolédott azon az éjjelen.

Szamoécanak sehogy sem jott alom a szemére. Mikor mar
végképp elunta a szenvedést, lerantotta magarél takaroé-
jat, és leult nyitott ablaka belsé parkanyara. Azt remélte, a
bagyadt északi szél &t is elringatja majd, mint a mezd vira-
gait. Am a szél aznap éjjel masban mesterkedett. Messze az
erdd hatarabdl, egy egészen kicsiny, halvany fénycseppet
terelt a mezd felé, majd még egyet és még egyet. Szamédca
kissé kihajolt az ablakon, hogy jobban szemugyre vehesse
a fénypettyeket, amelyek akkorra ide-oda szalldogaltak a
mez6 viragai kozott. A kislany Iélegzetét visszafojtva figyel-
te a soha nem latott fényes reppencseket. Ez kétségkivil
olyasminek tlint, amit érdemes kozelebbrél is szemugyre
venni, ezért szélsebesen nyakdba kanyaritotta vandorta-
risznyajat, és amennyire halkan csak tudott, letipegett az
6soreg, nyikorgd |épcsén, kiosont a hatsé ajton, és mar sza-
ladt is a mezd iranyaba.

A trappol6 kislany kozeledtére felreppent a sok apré fény-
petty. A latvany kaprazatos volt. Szaméca nekiiramodott,
hogy még tobb reppencs szalljon fel a viragok szirmairol.
A kislany kacaraszva porgott-forgott az uUjra és Ujra felrep-
pend fénypettyek kozott. El6kapta tarisznyajabél a kis, fa-
ragott bodzafurulyat, és pattogés dalocskat kezdett fujni
rajta. Ahogy igy a fényl6k kozott tdncolt, egészen a topartig
jutott. Itt a reppencsek mind leereszkedtek a tavat kozrefo-
g6 égerfak leveleire. Szaméca egyszerre megtorpant.

- Nahat! - s6hajtott, és megdorzsdlte szemét.

A t6 felszinén szaz rezg@, fatyolszarnyd tundér hajladozott
lathatatlan ezlstcsengettylk hangjara. A kor kézepén tan-
colé fatyolszarnyu észrevette a kislanyt, és felé intett. Hal-
vany, hofehér keze volt, ami tgy jart a holdfény reddi kdzott,
mint egy kecses szitakoté. Mikor Szaméca megcsodalhatta
volna a paratlan szépségl ujjakat, a fatyolszarnyu hirtelen
elkapta 6ket, és egy masik p6zba forditotta at. Ujjbegyeit a
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to vizébe martotta, és ivet rajzolt vele a sotétkék égboltra.
Pordult egyet, és csillagfény ruhdja ugy terilt szét a leve-
gbben, mint a liliom szirmai. A mozdulat kézben Szaméca
megpillantotta a tindér 6vét, amin egy tucatnyi apré ezust-
csengd Utemesen himbalézott. A fatyolszarnyd hirtelen a
kislany elé |épett, és konnyedén héfehér ujjai koré csavarta
Szamoca egy hajtincsét. Tekintetuk taldlkozott, és Szaméca
ugy érezte, valahol mar latta ezt a szempart. A fatyolszarnyu
elmosolyodott, leemelt egy csengetty(it 6vérél, és a kislany
tenyerébe rejtette.

A tindér a kovetkezd szempillantasban tovapordilt, és Ujra
egybeolvadt a tancolék korével. Szaméca hosszasan néze-
gette a cseng6t, mire végul vette a batorsagot, és megrazta.
Tartott téle, hogy az idegen kéztdl szarmazé hang megza-
varja majd a tdncosokat. De épp ellenkezbleg! A hangfosz-
lany gy épult bele tarsai zenéjébe, mintha a cseng6 el sem
hagyta volna soha a tindér derékszijat. A kislany ugrando-
zott és forgolédott, ahogy a tiindérektél 1atta, és mire ész-
bekapott, mar & is a t6é tukrén tancolt a tindérekkel. A fa-
tyolszarnyuak furcsa, csicsergé nyelvikon biztattak. Mikor
elfaradt, Szamaoca lekuporodott egy égerfa toévébe. Lecsu-
kodd szemhéjai alol addig-addig nézegette a kecses fatyol-
szarnyuak tancat, mig végul el nem szenderdult.

A sajat agyaban ébredt. A nap még az ablakparkanya csucs-
kénél sem jart, olyan koran volt. Szaméca ennek dacara se-
perc alatt kidorzsélte szemébdl az almot. Egyaltalan nem
értette, hogy kertlt haza, de kisebb gondja is nagyobb volt
annal, hogy err6l hosszasan elgondolkodjon. Egyre csak a
fatyolszarnyldakra gondolt. Nem gy6zte szidni magat, hogy
hogyan aludhatott el olyan koran? Miért nem tancolt még
egy kicsit a tindérekkel?

.De hat lehet, hogy még mindig tdncolnak! Még nincs is iga-
zan reggel!” - gondolta.

Ujra kipattant az 4gyabdl, magara vette vandortarisznyajat,
és szaladni kezdett a té felé. Nem 6vatoskodott mar a nyi-
korgé lépcsén, és még csak a mezb felé sem nézett, ahol
tegnap a reppencseknek furulyalt. Nem volt id6 ilyesmire!
Szamoca égett a vagytdl, hogy Ujra lathassa a tindéreket.
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Ugy szaladt feléjiik, ahogy révid labacskai csak birtak. De a
téhoz érve Urra lett rajta a csalédottsag. Nem tancolt mar
mas a tavon, csak a felkel6é nap sugara. Az égerfak jelét sem
adtak, hogy este micsoda mulatsagban volt részik, de még
csak nem is kacsintottak 6ssze cinkosan. Pedig Szamoca fi-
gyelte am! A kislany korbejarta még néhanyszor a vén ége-
reket, hatha valamelyik elarulja magat. Bizonyitékokat kere-
sett. Am mikor nem taldlt, durcasan a foldre vetette magat.

Az éjjeli vilag reggel nem mutatkozhatott meg, de nem fe-
lejtette el a kislanyt, akit el6z8 este egy kivaltsagos 6rara
magaba fogadott...

Mikor Szamadca felnézett, a latkép megvaltozott. Az égerfak
tovében apro, kékeslila harangviragok bujtak ki a foldbél. A
hajnali csendben szinte hallani lehetett, ahogy az apré no-
vénykék szirmai kipattannak a bimbdékbél, és viragot bon-
tanak. Egy arra jar6 késza szell meglibbentette a kékes-
lila viragokat, és mint megannyi csengettyl, eztisthangon
megszoélaltak. Szamoca felkacagott. Leszakitott egy szal ha-
rangviragot, kécos hajaba tlzte, és mint egy fatyolszarnyu
tindérlanyka, tdncra perdult.

VIDAK REKA
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Fenntarthato (jegkréem-) fogyasztas

A nyar a hatalmas fagyizasok és jégkrémezések id8szaka. Azonban ha hazi készités( jégkrém helyett boltit valasztunk,
tudomasul kell vennink, hogy ezzel néveljuk az 6koldgiai labnyomunkat. Bar magat a csomagolast a legtobb esetben
nem tudjuk Ujrahasznositani, a jégkrém pacikajat igen. Méghozza szamtalan meglep8en valtozatos és kreativ modon.
Jelen cikkinkben erre hoztunk nektek néhany izgalmas példat. Természetesen, a jégkrém elfogyasztasa utan minden
esetben alaposan mossuk el és fertétlenitsuk is le a palcikakat, és amint megszaradtak, kezdédhet is az alkotas! Ameny-
nyiben a csalddunk nem fogyaszt jégkrémet, a palcikak nagyon olcsén beszerezheték a legtébb hazai sttési kellékeket
forgalmazo Uzletben. J6 alkotast kivanunk!

Repuld ek
Elkészités:
Hozzavalék (1 db-hoz): Az egyik palcikat er6sebb olléval vagjuk kisebbre
+ 1 db fa ruhacsipesz (ez lesz a farokrész). A palcikakat és a ruhacsipeszt
+ 3 db jégkrémpalcika fessik be tetsz8leges szinl festék(ek)kel, majd
+ akril vagy tempera festék hagyjuk megszaradni. Ezutan az egyik nagyobb
. ecset palcikat ragasszuk keresztbe a ruhacsipeszhez, a
+ ragaszté (a legjobb a ragasztopisztoly) masikat meg ragasszuk pontosan ala, a ruhacsi-
. ollé pesz masik oldalara. Végul a kisebbre vagott pal-
cikat is rogzitsuk a csipesz hatuljahoz. Mar kész is
a repulénk.
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Puzzle

Hozzavalék:

* 6-10 db jégkrém pacika

+ 1 db nyomtatott kép vagy fénykép
* ragaszté

* sniccer

VAGY

* 6-10 db jégkrémpalcika

+ tempera/akril festék/filctoll

+ ecset

Elkészités:

A jégkrémpalcikakat szorosan egymas mellé helyezzik egy
vonalba. Ezutan a képet ragasszuk ra. Varjunk néhany percet,
amig biztosak nem vagyunk abban, hogy megszaradt. Ezutan sniccerrel vagjuk el a y T ULE L TLI.
képet a jégkrém palcikak elvalasztévonalai mentén. Ha nem el6re nyomtatott képpel '

dolgozunk, akkor miutan a jégkrémpalcikakat szorosan egymas mellé helyeztik, rajzol- ‘.. r*
junk vagy fessiink ra tetszéleges mintat. Ha egy kis kdnnyitést is bele akarunk szerkesz- r HZ;{’ i Tl 4 J
teni, alul sorban meg is szdmozhatjuk a palcikakat, igy kirakaskor nem csak a kép lesz ! ; ;'_' ;5
a mérvado (ez még szamjegyek tanitasara is alkalmas).

Poharalatét

Hozzavalék (1 db-hoz):
+ 9.db jégkrémpalcika

+ akril festék, ecset

* ragaszté

Elkészités:

Ennek az igazan egyszerd poharalatétnek a nagyszeriisége
az egyszerlségében rejlik. Vegyuk a jégkrémpalcikakat és
mindet fessuk be tetszdleges szinnel. Akar mintazatot is fest-
hetlink rajuk. Varjunk, amig teljesen megszarad, majd lappal
lefelé helyezziink el 6 darabot, egymastél egyenld tavolsagra.
Mind a 6 palcika mindkét végére tegylnk egy-egy potty ra-
gasztot és keresztbe rogzitsiink hozza 1-1 palcikat a maradék
harombdl. Az utols6 megmaradt palcikat hasonlé6 médon,
azonban atlésan rogzitsik. Amint megkotott a ragaszto, mar-
is hasznalhat6 a poharalatétiink. Ha extra tartdssagot szeret-
nénk adni neki, fujjuk vagy kenjuk le atlatszé lakkal.

Vintage vaza

Hozzavalék:

+ 1 db Ures pet palack

+ kb. 20 db jégkrémpalcika
*+ ragasztépisztoly

+ csipkeszalag

Elkészités:

A pet palackot alaposan 6blitsuk ki, majd vagjuk le a tetejét. Az alja ne legyen
magasabb a jégkrémpalcikaink hosszanal. Ezutan a képen is [athaté médon egye-
sével rogzitsik a palcikakat a pet palack oldalanak kulsé feléhez. Amikor elkészul-
tlnk, megfelel6 méretl csipkével diszitsik a vintage vazankat.
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Ordmhir

Sara Jalia.

Nagypapaja, Kutassy Jend,
a két névérkéje és az egész csalad
nagy 6réomére 2024. majus 15-én megsziletett

2024. junius 20-an

megszUletett negyedik gyermekunk,
Nyistyak Krist6f (4200 g, 56 cm). N6vére,
Szo6fia, batyjai, Maté és David és a szul6k is
nagyon vartak érkezését.

Orémmel mutatjuk be
Téth Esztert (3550 g, 54 cm), aki 2023.

Kristof és a 3 éves Zso6fia mar nagyon vartak
érkezését.

gyermekunk, egyben elsd kislanyunk, Maka Lilien

oktéber 9-én szlletett. Két testvére, a 4 éves

2024. aprilis 16-an 09:00-kor
Budapesten megsztletett harmadik

(4360 g, 59 cm). A tesék mar nagyon vartak
és szeretik babusgatni.

Orémmel jelentjuk,
hogy 2024. marcius 27-én megsziletett
csaladunk 4. tagja, Torok Bence
(3090 g, 53 cm).

Szeretettel osztjuk meg
veletek a hirt, hogy 2023. december 27-én
megérkeztek ikreink, Makai Regina
és Makai Kornél. igy lettink nagycsalad.
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Csaladunk legkisebb tagja,
Kobli Annabella (3360 g, 55 cm) 2024.
aprilis 24-én Siéfokon sziletett.
Igazi szerelemgyerek, beragyogja
a mindennapokat!

2023. november 12-én
csaladunk nagy 6rémére a 3 fit mellé
megsztiletett kislanyunk, Maté Kamilla.




