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Dubo6roég az Egészségterv

Programok futdoszalagon

mulnak. Az életmédunk na- Hasznos lenne a 3 hetes mil
gyobb részben meghataroz6 ao ciklusok betartasa, neni
szivbetegségek szempontjaesak az edzések folyamari
bol, mint a késbbi orvosi el- hanem a mindennapi életrit
latas, ezért fontos, hogy be-musunkban is.
tartsuk a szakemberek ajanlaA felnétt, aktiv koru lakossag
sait. életében legnagyobb ellensé
a munkahelyi stressz, amely A tanc nem csak szorakozas, de egészségiited testmozgas is

Monspartatestedzéssl nek kivédésére hasznos otld_— . - ~ —
teket, tanacsokat, leftsgge- U jelentkedket is szivesen zett, amugy a faluban mar év-

Tekintélyes Iétszaml hallga-ket kaptunk. latnak, nem ké&s még most tizedes mdltd bojttaborra. A
tosag gyllekezettMonspart Végezetill ne felejtsiik el, Sem bekapcsolédni. bator vallalkozok — csaknem
Sarolta november végi, kul- hogy a természet, amelyben valamennyien hélgyek — 6t

tarhazbeli edadasara. Nem élink, a vilag legcsodalato- Petanque bajnoksag  napra elvonultak a vilagtol és

csalédtak, mar az ismertsabb sportcsarnoka, KilonéMalt szamunkban mar irtunk €Sak @ pihenésnek, elcsende-
sportember egészség-meghasen ezen a tajon, ahol mi laa petanque bajnoksag &lkét s’edesne’k, esa _magukra figye-
tarozésa is elgondolkodtatokunk, kénnyen élhetink ez-fordul6jardl, amelyekre l€snek éltek. Mindez nagyon
az egészség a mindennapi életel, nem szabad hét kihagyni. szeptember 22-23-an ~ keriltdi Volt, kilonosen az &szor
ersforrasa, nem 6ncél! Azutan sor. A jo idBben, j6 hangulat- POjtoldk €leteben, es terme-
a mindenkori egészségi alla Moderntanc-tanfolyam ban megrendezett, imponalo-SZetesen nem minden nehez-
potunkkal kapcsolatos egyén an komoly érdelddessel ki- S€g  nélkili.  Most s
felelosségiinket hangsulyozta Oktoberi szamunkban mér besért torna emlékezetes marad?€Pizonyosultszenvedésiel-
,az életet senki sem kaptészamoltunk a moderntanc-A harmadik és egyben utolsgkUl nincs ebrelepes.

orokbe, csak hasznalatra’ tanfolyam céljairdl. Az efs fordul6t két héttel ezt kovat Gyorsan teltek a napok ebben
Egészseg = j6 kozérzet. foglalkozasra oktober utolsoen rendezték. Ezen mar kiss@ kulonleges helyzetben, volt
Az is kideriilt, hogy ,az edzés hétvégéjén keriilt sor a székesborongdsabb, itvésebb volt itt mindenféle program, joga,
majd mindenre orvossag, defehérvari Csillagfény tancklub az idh, de ez sem csokkentettekirandulas, de masszazs és
nincs olyan gy6gyszer, amelykét oktatjanak vezényletével.a kiizdelem hevét. A jaték soke9Yeb kenyeztetés is. Noha
a testmozgast helyettesitené Ezen a résztvek megismer- izgalmat hozott, szebbneél®NNi nem adtak, az innivalo-
A mozgés megszerettetésénekedhettek a latvanyos, egyberszebb dobasokkal tarkitva. Aval nem fukarkodtak a szer-
mar a gyermekkorban kellremek testmozgast jelént bajnoksag sorsat elddnkiiz- VEZK, volt kavezas is dven,
kezdsdnie. Minden gyermek boogie-woogie alapfiguraival. delemre szamos érdékls is Noha a kave ezuttal nem a ha-
naponta legaldbb egy OrdCsaknem telies létszambarkilatogatott, akiket — reméljiik 9YOmanyos iranyb6l érkezett.
mozogjon.! Az életmdd sport- gyiilt 8ssze a csapat a maso- a Kovetked sportfoglalko- AZ iddjaras is nagyon kegyes
agak megszerettetése lenne idik, november végi alkalomrazasokon mar aktiv résztuey VoIt szinte minden turat sike-
iskola legbbb feladata, a sok- is a kultirhazban. ként Udvozolhetiink. riilt teljesiteni, olyan Gj hely-
szor agyonhajszolt verseny A kozbees idsben is minden A donbbiré  most  is Szineken is, mint példaul He-
sportok helyett. Az anyék sze-héten gyakoroltak, az egésDrienyovszki Janosvolt, A 9yesd vara, ahol eddig meég az
repét nem lehet eléggé hancnapi-heti munka utan ez on-csapatdsszedllitasok: 1Ko- It €l6k sem mind jartak. A
stlyozni ebben a folyamat-magéaban is nagy teljesitmény.vacs Sandor, Birkas Balint, kura végére elveszettiink 6sz-
ban, a 6 a csalad, az életmécAz  alaplépések gyakorlasavagvolgyi Istvan 2.: Molnar Szesen 37 kilogrammnyi zsir-
karmestere! Rajta mulik tap-utan ismét 3 figurat sajatitot-Béla, Balog Istvan, Sarvari felesleget, es nyertink sok uj
lalkozasunk gazdagsaga és tak el a harom nap soran.  Tibor; 3.: Feigel Kati, Erdész tapasztalatot, kicsit kozelebb
szegénységds egyben. igy A korabban tanultakkal sor-Eva, Feigel Jangs4.: dr So- IS kerultink egymashoz, és
részben nekik rohat6 fel a ké-ban bemutatva, ez mar valédivényhazi llona, Arvai Niko- 'emeliuk, kozel- €s tavolabbi
zépkord férfiak tdlzott halan- tancnak latszik, ha egyek lett, Litavszky SandorA he- Celiaink megvalésitasahoz is.
doséaga is — azzal, hogy tiletemég lassti zenére, és olykolyezések: els a 4-es, masodik Bjokertészet

tik ¢ket! (Nem csoda, ha azkisebb botlasokkal is. A lel- a 2-es, harmadik a 3-as, ne-

Ozvegyek orszaga vagyunkkesedést bizonyitja, hogy agyedik az 1-es csapat. A masodik foglalkozason ti-
2009-ben 820 ezer Gzvegy €lcsoport egy Uj, akrobatikus zen gyllekeztek a konyvtar
az orszagban, s azota ez celemet is belevitt a tancba. ABgjttabor elétt, hogy elinduljanak a kis-
arany nem csokkent.) programban megadott &d kertekbe, terepszemlére. Fel-
Beszélt a testedzés élettarpontokon kivill onalléan is Novemberben Kkeriilt sor azmertéek a komposztalok alla-
hatasairél, dinyeirsl az gyakorolnak a klubban min- elss, kizardlag szent- potét, azészi talajniivelés le-

egészsegi allapotunkban. den csitortok este 18 oratdlbékkallaiak szamara szervehetseégeit Dlytatas a 6.oldaldn
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