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VAROSBOL A HEGYTETORE
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aroshol a hegytetore

Varosrésziinkben a nyugdijas korosztaly is ki-
hasznalja a nyér adta lehetdségeket. Ezuttal
Paradfiirdon nyaraltak az Arany Janos és a Kle-
belsherg Kuné Utcai Iddseket Segito Szolga-
lat tagjai Csiki Rozalia nappali ellatasért felelos
munkatars, Bérces Zoltanné és Karman Julian-
na gondozo kiséretében.

A kénikulaban a hegyi szalloda me-
dencéje kellemes hiislést jelentett a
varosbol érkez kis csapat szdmara,
majd a sastdi kirandulason szereztek
felejthetetlen élményeket a keriileti
iddsek. A batrabbak a kil4toba is fel-
mentek, a tobbiek sétaval tolt6tték az
id6t az arnyékos fak alatt.

A helyi nevezetességek sem marad-

tak ki a sorbél. Elektromos kisautot
béreltek és megesodaltak az Ilona-
vizesést, a Palochazat, a Tajhézat, és
Asztalos Joachim fafaragé mester és
Jancs6 Zoltan festménykiallitasat is
megnézték. A tagok kiemelték, hogy
mindenhol részletes idegenvezetést
kaptak, igy sok hasznos informaciot
tudtak meg a térségrél. Sportolasra is
volt lehetdségiik, a frissitd sétak mellett
asztalitenisz és meridiantorna, bowling
mozgatta at a firadt izmaikat.

A résztvevdk eljutottak egy Ma-
ria-kegyhelyre is, ahol nemcsak imad-
koztak, hanem gyonyori fotokat is
készitettek. A beszamolokbol kideriilt,
hogy mindenki sajat igénye és kedve
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szerint pihent. A hotelben lehetGség
volt a barban, a tarsalkodéban be-
szélgetni, tarsasozni, nagyokat sétal-
ni a kornyéken. A kozelben talalhatd

A kozos néhany régi épiilet, a Cifra istallo, a
nyaralést javare miniéllatkert, tovabba a 300 éves Ra-
: - koczi-fais sok érdekességet tartogatott,
is szeretnék SRR Ay iy
. majd a par kilométerre 1év6 Biikkszék-
e ras Al re is atmentek fiirdeni. A k6zos nyara-

last jovGre is szeretnék megszervezni,
mivel a madarcsicsergds, nyugodt,
csendes Paradfiird6t mindenki régton
aszivébe zarta. B.I

Faval, szénnel fiitok!

Eqgyszeri, természetbeni tdmogatdshan része-
stilhetnek a téli rezsicsokkentésben kordbban
nem részesiilt, a vezetékes géaz- vagy tavf(tés-
t6l eltérd fitéanyagot felhasznald haztartasok
is. Ehhez héaztartasonként egy igénybejelentés
nyUjthaté be az 6nkorményzat tigyfélszolgéla-
tan, legkésébb 2018. oktober 15-ig.

Az igénybejelentd nyilatkozaton rogziteni kell
az igényelt ftéanyaq fajtajat, amely késébb

nem modosithatd. Az igénylének XV. keriileti
bejelentett lakhellyel, vagy a bejelentett tart6z-
kodasi hellyel kell rendelkeznie.
Azigénybejelentd formanyomtatvany letdlthe-
t6 awww.bpxv.hu honlaprol, vagy beszerezhe-
t6 a polgarmesteri hivatal igyfélszolgalatan,
illetve az Id6seket Segitd Szolgalatokban és
a Nyitott Ajtd Palota Pont Egyuttmakodési
Iroddban. m
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Essu

A kozelmiltban a XV. keriiletben is megismer-
kedhettiink a mindenki szamara hatékony on-
védelmi mozgasformaval, mely a balesetmeg-
elozést szolgalja. Az Esések Iskolaja magyar
otlethdl sziiletett, Dobrotka Béla sajat mod-
szertandt dolgozta ki.

Az elesést nem lehet megel6zni, de az
abbol szarmazo kiilsé és bels6 ztizoda-
sokat, toréseket vagy akar halalesete-
ketigen. A sportszakember az eséstant
ennek hatasara emelte ki a kiizd6spor-
tokbol, és dolgozott ki sajat modszert.
Ma mar a masodik szakemberképzd
akkreditacioval biliszkélkedhet az
iskola, tovabba az Esések Iskolaja —
Dobrotka Modszertant is levédette.

A szakember elmondta, hogy
helyszini képzéseket tartanak sajat
eszkozeikkel. Az idGsek részére a Se-
niorEsésTan nyajt megoldést, amit
a RehabEsésTannal 6tvozték, hiszen
oregkorban felléphetnek latas-, halla-
szavarok, illetve mentalis problémak.
Az évek milasaval raadasul gyogysze-
reket is szediink, ami Gjabb rizikofak-
tor az életiinkben, igy a figyelmiink,
mozgasunk is médosulhat.
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Az idosek par
alkalom alatt
elsajatithatjak
a szamukra
fontos
alapeséseket.”

FORRAS: DOBROTKA BELA

nk tul az elesesen'

A Dobrotka modszer nagy ered-
ménye, hogy az id6sek par alkalom
alatt elsajatithatjak a szamukra fon-
tos alapeséseket. Ilyen a csisztatott
esés eldre, hatra, oldalra, és a comb-
nyaktorés ellen kidolgozott Dobrotka
kifordulo esés.

Areflexek és az agyféltekék harmo-
nizalasat a sajatos modszerrel 3-5 per-
cen beliil hatékonyan modosithatjuk.
Ezek a rovid és hossztl tavii memori-
aba rogziilnek, de érdemes évente egy

frissitésre jarni, mar csak a jo tarsasag
miatt is. Mindemellett a korai fejlesz-
téstdl az iddskorig bezarolag egyéni
és csoportos foglalkozasaik is vannak.
Ezenkiviil a kiillonb6z6 sportagak-
hoz egyéni és specifikus megoldast
is kidolgoztak a rizikos iitkozésekbdl
szarmazo sériilések, balesetek meg-
el6zésére.
Bévebb informacio: esesekiskolaja.
hu oldalon olvashatnak.
(béres)

kizdrdlag teljeskird aud

bBatartdsdval tartdnik.

UJRA HALLOKESZULEK
AKCIO!

Widex D30 hallokészilélk akcio
oktéber kézepéig!

INGYENES HALLASVIZSGALAT

Teljes kivizsgalas
Professzionalis ellatas

Teljes ar:

39990 Ft

Cirn: 1042 Budapest,
Arpad ut 70.
/Ujpesti Aruhaz, Arpad uti oldal/
Telefon: +36 1200 M2
email: ujpesthallas@levelcenter.hu

WIDEX

Ax akeid 2018, okidbar 'I.E-I? vagy & kéislet erejdig drvényed. Akcidd halldhdasllék vaahrliin
oldgial  wvizsgdlat utdn lehetséges,
magfelelden ellithatd a készlildkkel A vizsgdlat ds illesztds a szakmal irdinyelvek maximdlis

“HALLOKESZULEK
STUDIO

ha a halldscsbkkends
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Tavaly mar tobb mint 100 ezren
e vettek részt az Erzsébet-taborokban,
a program ideén is folytatodik.

ERZSEBET
TABOROK

KészUlt az Erzsébet a Karpat-medencei Gyermekekért Alapitvany
és Magyarorszag Kormanya megbizasabdl.



