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Ismét felragyogott a Nap

Mijus ... A népi kalendarium Piin-
kosd havanak, igéret havanak nevezi.
A tavasz egyik legszebb hénapja. A
természet megujul, dj életre kel, ener-
gidval toltdik fel, ilyenkor nem tu-
dunk eltelni a tavaszi virdgok bédité
illataval és latvanydval.

Maijus elseje haromszoros iinnep az
emberek életében, a munka, a szere-
lem és a termékenység iinnepe.

Immar 5. alkalommal hagyo-
mannya valé ,,Mdjus elsejei zenés,
tancos felvonulds” volt a kis falunk-
ban, igaz egy nappal kordbban kertilt
megrendezésre az iskolai ballagdsok
miatt. A villalkozé kedvi tancos la-
nyok, asszonyok pontban a déli ha-
rangszoval indultak, hogy koszont-
sék a lakossdg aprajat, s nagyjat, me-
lyet szépen feldiszitett lovas hint6
kisért. Latszott az emberek arcan,
hogy milyen szeretettel fogadjdk a
tancosokat, kitdrtdk kapuikat és sii-
teménnyel, iiditével, orgondval ked-

veskedtek. A fellépSket kisérdk tabo-
ra is egyre csak nétt. Eleinte az id&ja-
ras is kedvezett, szikrdz6 napsiités
kisérte utunkat, majd nem sokkal a
vége felé egy 6ridsi zdpor vetett vé-
get a tdncnak. Ezek utdn nagyon jol
esett a finom toltott kdposzta és a sii-

temény, mely a KEK-BABO KFT. fel-
ajanldsa volt.

Ezzel azonban a napnak még ko-
réntsem volt vége, mert az iskola tor-
natermében a 60-as 70-es 80-as évek
hangulatat idéz8 diszletek kozott le-
hetet tdncolni éjfélig. Volt ott méjus-
fa, és a kort hilen tiikr6z6 Trabant és
konyhaberendezés. A talpaldval6t a
Nap zenekar szolgaltatta. Ejfél el6tt di-
jazasban részesiiltek azok a vendégek,
akik az oltozékiikkel ezt a korszakot a
legjobban felidézték.

Mindenki nevében elmondhatom,
hogy egy igazan szép és tartalmas nap
volt.

Széplakiné Pal Katalin

Tajékoziatas
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Téajékoztatjuk a T. Lakossdgot, hogy a Védondi Szolgédlatnal a véddndi

feladatokat teljeskoriien —

2 2

2 2z

ideiglenesen — helyettes védénd latja el.

A helyettesit véd6nd Kovacs Balazsné Borika kedden 8.00-16.00 6ra-
ig, pénteken 8.00-16 .00 6rdig tart tandcsadast, illetve litja el a védénGi

feladatokat.

Németh Margo:

Draga kis falum

Homokdombok kozt
Szunnyad6 kis falum.
Bagyadt lombokkal
Integetd poros akécok,
Barhova is visz az élet,
Szivem elindul felétek,
Almaimban hazajérok.

A szegénység pironkodik,
Sotét arnyat vet a hdzra.

Had hizédjak meg pihenni,
Elfaradtam, lefekiidnék,
Sarral dongolt, hiis szobadba.

A komédon kopott lomok,

Torott szarnyd gipszangyalok.

A ,,nincsbdl” dragan vett kincsek,
Forrén cseppen konnyem réjuk,
F4jon veszem kézbe mindet.

Zokog a mult, f4j a jelen,

Mig életemet szimba veszem.
Emlékszem, mint fél6s gyermek,
A fa mennyezet rajzolataban,
Redm vicsorgd 6rdogot lattam.

Anyam csititott, ha féltem,

Az agy ald mindig benéztem.
Megillt az id§ itt benn a hazban,
Most j6 az emlékezés maganya,
Nem vagy6édom tarsasdgra.

Melegitett téglat, ha faztam,
Kendd&be csavarta fagyos ldbam.
A szoba kozepén all az asztal,
Hol koporséjaban dlmat aludta,
Hiédba hivtam, szélitgattam,
Hiéba sirtam, nem jott vissza!
Mélyen halott itt az élet,
Falankan habzsol az enyészet.
A kutya nyiiszkol, 1dbhoz lapul,
Felverte a gyom az udvart,
Mind itt maradt gazdétlanul.
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Bévil az Arany Janos Altalanos
Iskola mivészetoktatasi kinalata

A 2011/2012.tanévtdl tovabbi tanszakok inditdsa varha-
t6 az Arany Janos Altaldnos Iskoldban ,megfelel§ 1étszamu
jelentkezés esetén.

A Demecseri Oktatdsi Centrum P4l Gyula Alapfokd M-
vészetoktatdsi Intézmény képzOmiivészeti, zene és szinjat-
szds tanszakokon vérja a ,,Kis miivész ,, jelentkezSket.

A feltételekrSl a sziil6k az Arany Janos Altaldnos Iskola-
ban kaphatnak részletes tdjékoztatast.

Tovébb folytatédik a Liget Alapfokd Mivészetoktatasi
Intézmény népszerd néptanc tanitdsa is az alsés tanuldk sza-
mdra. A Liget Alapfokd Mivészetoktatdsi Int€zmény €s Szak-
képz6 Iskola 2011/2012.tanévtd] a kékcsei Arany Janos Al-
talanos Iskolaba helyezi szé€khelyét. A Nyir-tanc KHT fenn-
tartdsdban mikodS intézmény tovabb bdvitette oktatdsi ki-
nalatit. MegfelelS 1étszami jelentkezés esetén szakképzé-
seket szervez a kékcsei Arany Jdnos Altaldnos Iskoldban .
Kérem figyeljék majd a tanfolyamaikrdl sz616 hirdetéseket.

Kiss Gyuldné miivészeti vezet§ igy mutatja be a Pal Gyu-
la Alapfokd Mivészetoktatdsi Intézményt :A Demecseri
Oktatdsi Centrum Pal Gyula AMI 2002-ben alakult.

2006-ban vette fel egykori rajztanaranak, Pal Gyula fes-
témivésznek nevét, aki 1957-t6l volt a demecseri altalanos
iskola, majd a f6iskola rajztandra. A 2010/2011-es tanévben
Osszesen 634 novendékiink van zene, tanc, képzd, szin-, és
bdbmiivészeti dgon. Tanmeneteink a helyi adottsdgokhoz
igazodnak. Novendékeink minden miivészeti dgon kivalo-
an szerepeltek nemzetk6zi, orszdgos, illetve regionalis
versenyeken.Tdncosaink, szinjaték tagozatos novendékeink
és a Favoszenekarunk Szabolcs-Szatmdr-Bereg Megye va-
rosnapjain, falunapjain rendszeresen szerepelnek.

Legjobb eredményeink: moderntanc orszdagos Il.helyezet,
néptanc regiondlis I. helyezet, fuvola tagozatosaink nemzet-
kozi II. helyezést értek.

Fuvészenekarunk arany mindsitést szerzett 2010-ben.

Demecser Varos és a kornyezd telepiilések kardcsonyi
koncertjét minden évben a P4l Gyula AMI adja. Szlovékia-
ban tizzoménc- és kerdmia csoportunk I. és masodik helye-
zést ért el.

A 2009-es Vildgorokség Kincsei kidllitason a tlizzomanc
tagozatos novendékeink képe kidllatasra kertilt és dijazds-
ban is részesiilt.Il. helyezést és kiilondijat kaptak novendé-
keink a ,,Kincsem”Orszdgos Képzdmiivészeti Palydzaton.

Az Egri Tizzomanc Biennalén pedig II. és III. helyezést
értiink el.

Minden évben részt vesziink az aktudlis versenyeken,
aktivan bekapcsolédva az alapfokd mivészeti oktatds kor-
forgdsaba. Az Orszdgos Weores Sdndor Szinjitszé Fesztiva-

s

lon bronz mindsitést kaptunk idén dprilisban.

A Liget Alapfoki Mivészetoktatdsi Intézmény és
Szakképz6 Iskola mar 6t éve mikodik és dolgozik
Kékcse telepiilésen.

A 2011/2012-es tanévtdl a néptdncoktatds mellett dj
kinalattal, szakképzési évfolyamok inditdsdval szeret-
nénk szinesiteni intézményiink oktatdsi palettdjat. Meg-
felel§ szamu jelentkezd esetén egészségiigyi és szocid-
lis teriileten alkalmazhaté OKJ-s képzések inditdsat ter-
vezi intézményiink.

Természetesen a miivészetoktatdst (néptanc) is tovabb
folytatja iskoldnk a mar megszokott szinvonalon. Az idei
tanévben végzett szorgalmas munka gyiimolcseként el-
késziilt miiveket mutattdk be a néptdncos tanuldék 2011.
junius 8-4n az 4ltaldnos iskoldban a Liget Alapfokd M-
vészetoktatasi Intézmény €s Szakképzs Iskola évzard ga-
lamiisordn a megjelent sziil6k és hozzétartozok nagy oro-
mére.

A Pdl Gyula Alapfokd Miivészetoktatasi Intézménybe a
Kékcsén tanuld didkok 2011. szeptemberében iratkozhat-
nak be szinjaték, képz&miivészet, citera és zongora tan-
szakra.

Dr. Debreczenszki Julianna

Irtsuk a parlagfivet!

A parlagfli Magyarorszag szerte el-
2 terjedt gyomnovény. Sokan szenve-
A2% diink a pollenjétSl, ezért fontos tud-
J gl nunk, hogyan védekezhetiink haté-
b ] konyan ellene. A tudatos védekezésre

k¥ T valo felkészitést segitette el§ az E-

i u. 6.) munkatdrsa 4ltal — 2011. jinius
¥ 15-¢n az Arany Janos Altaldnos Isko-
| ldban — tartott el6adds.Varga Andras,
aki a debreceni Kossuth Lajos Tudoméanyegyetemen fold-
rajz szakon szerezte tandri diplomajit — népes hallgat6sag
el6tt elmondta tobbek kozott, hogy a novény Eszak-Ameri-
kabodl szarmazik, ahonnan gabonaszéllitmanyok révén keriilt
at Eurépdba. Napjainkban a parlagfiivel leginkdbb fert6zott
héarom régié Eurépdban: a Rhéne volgye (Franciaorszag), a
P6 siksdg (Eszak-Olaszorszag), s az 0sszes koziil a legfertd-
zottebb: a Karpat-medence azon beliil Magyarorszag.

A parlagfd elleni védekezés tobb mddjara hivta fel a fi-
gyelmet.

1. Kézi gyomldlassal tovestSl kihdzzuk a novényt. Ott
alkalmazhatd, ahol kevés szdmban jelenik meg ez a gyom.

2. Viragzas el6tti kaszalds, kozel a novény tovéhez.

3. A miivelés ala nem vont teriilet gyepesitése, kaszalasa

4.Vegyszeres gyomirtas

Az el6ad¢ is felhivta tovdbba a figyelmet arra, hogy a
parlagfl az egyetlen olyan gyomnovény, melynek irtdsat
torvény teszi kotelezGvé. A parlagfd irtdsat elmulasztokat
birsdg kiszabdsdval szankciondlja az dllami novényvédel-
mi hatésdg és az onkormdnyzat jegyzGje!

A parlagfi elleni védekezésrdl tartott eladas része volt a
Vidékfejlesztési Minisztérium daltal ,,Parlagfimentes
telepiilés”cimmel meghirdetett palydzatnak. Onkormanyza-
tunk eredményesen paly4zatott az Onkéntesség Eurdpai Eve
program keretében meghirdetett parlagfii mentesitési felhi-
véasra. A Vidékfejlesztési Minisztérium 249 800 Ft-tal tdmo-
gatta a parlagfd irtdsdhoz nélkiilozhetetlen motoros fiika-
szak beszerzését.
dr. Debreczenszki Julianna jegyzs

Osztdlyonként mutatkoztak be a tanulék. Az els6 osz-
talyosok népi jatékokbol osszedllitott jatékflizést mu-
tattak be ,,Kezdddik a mulatsag ...” cimmel. A népi jaté-
kok oktatdsa kiemelt jelentGséggel bir iskoldnk tananya-
gdban, hiszen a gyerekek ezek segitségével jatékosan
sajatithatjak el a tdncos alapokat. A masodikosok ,,Ka-
tondsdi” cimmel mutattak be jatékfiizést és ugroés tanco-
kat. A harmadik osztidlyosok Mez6foldi ugrdst, lassu és
friss csdrdast tancoltak, a negyedikesek pedig Sarkozi
verbunkot €s ugrésokat mutattak be. Felkészit§ tandra-
ik: Kovacs Borbéla és Eder Roébert.

A sziil8k hatalmas tapssal jutalmaztak a gyerekeket,
akik a miisor végén a négy osztdly kozosen egy findlé
produkcié keretében Moldvai és country tdncokkal zdr-
tak a délutdnt.

Spisak Krisztina
Liget A.M.I. és Szakképzd Iskola igazgatdja
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Elbucsuziak a 8. osztalyosok

2011 .junius 18-4n tanévzardval egybekotott ballagdsi
linnepség volt az Arany Janos Altalénos Iskola és Ovoda-
ban. Nagy Ferencné Igazgaté Asszony beszédében elmond-
ta, hogy a 2010/2011.tanévben 165 tanuldja volt az intéz-
ménynek , akik els6ként vehették birtokba 2010.szeptem-

ber elsején az dj iskola épiiletet. Az intézmény eredményes
évet zart, tanuldik szép sikereket értek el a kistérségi és
megyei versenyeken. Ezt tanusitotta az a sok-sok jutalom-
konyv, melyeket a jutalmazottak nem kis biiszkeséggel vet-
tek kézbe. Az Integracids Program tovabb folytatédott a
tanévben, melynek koszonhetSen sok-sok élménnyel gaz-
dagabban bocsatja az iskola a nyari sziinetre a didkjait.

Az Arany Janos Altaldnos Iskola 2010/2011.évben bal-
lagé didkjai

Osztalyfénokok : Tara Ilona és Ldszl6 Mihdlyné

Bacskai Zsolt Horvath Herold

Bacsé Szimonette Horvath Jdlia Eleonéra

Balogh Ferenc Alex Kiss Krisztidn

Dolhai J4nos Lakatos Gydzd

Farkas Richard Lakatos Janos

Hamza Attila Olah Anita

Hamza Attila Olah David

Horvath Jonatan Szabé Noémi

Hamza Zsolt Szab6 Zsolt

Horvéth David Varga Anett

Horvath Eduard Volké Dalma Kitti

Elbucsuztak
a nagycsoportosok

Els6 alkalom volt a tanévzardk alkalmaval, amikor a harom éves
aprdsagok sajat csoportjukban késziilhettek az dvodai évzaréra. Aki
tanév elején latta Sket, nem hitt a szemének. ,Milyen szépen verseltek,
baboztak, énekeltek, tancoltak!”

,,Harom éves voltam, mikor elindultam..”
tigyes lettem!

Kovették Sketa kozepso csoportosok, akik bemutattak, mire képe-
sek a nagyobbak. Ok mar két év eredmenyelvel képraztattak el a
vendégeket. Felkésziilten, fegyelmezetten, és jokedvvel adtak el ver-
seiket, meséiket, dalaikat.

Unnepélyes keretek kozott bucstztak nagycsoportosaink. A ta-
nult versekkel, dalokkal, korjatékokkal bizonyitottdk tuddsukat, talp-
raesettségiiket. Bemutatasra keriilt az ,,Ovifesztivalon” el6adott nép-
tanc is, melyet vastapssal koszontottek a vendégek. Tudésukat, tigyes-
ségiiket igazolta a ,,Brémai muzsikusok” cim{ mese babelSadasa,
mely 6ridsi sikert aratott. Az iskoldba induldk bucsu versekkel ko-
szontek el az 6voda dolgozéitdl. Vidaman, felszabadultan, az iskola-
érettségrdl bizonysagot téve dlltak helyt az €vzard tinnepélyiikon.

Buicstizéul az 6voda dolgozdi a sziil6kkel kzosen megajandékoz-
tak, és meglepték Sket egy kozos vendéglatassal. Kivanunk nekik sok
sikert az iskolakezdéshez, a sziil6knek pedig sok-sok 6romot, tiirel-
met és kitartist a gyermekeikhez.

,-Mosolyogj, 6v6 néni, mosolyog az ég is, meghajol a biza, meg-
hajolok én is.

Beérett a munkad arany koszortja, Te voltdl a napfény, Mi pedig
abuza:”

,€és az évvégére milyen

Rinko Istvanné, intézményegység vezets
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VERSENYEZTEK TANULOINK

Az iskolai munka ,,velejar6ja”, hogy a tanuldk kiilonb6z4 tanul-
manyi, sport és tigyességi versenyeken mérjék Ossze tuddsukat.
Nincs ez masképp iskoldnkban sem. A tanév sordn tobb helyi,
iskolaszovetségi és megyei verseny adott lehetGséget a megmérette-
tésre. Biiszkék vagyunk arra, hogy tanul6ink évek 6ta helyt dllnak
és sz€p sikereket érnek el ezeken a versenyeken.

Helyi, iskolai versenyt hirdettiink az als6 tagozatosoknak. A
,»9zEpird versenyen” Szalai Fléra (1.0.), Gadl Eva (2.0.), Bodnar
Bdlint (3.0.) €s Volké Anita (4.0.) munkdjét taldltak a legszebbnek.
,-Ebred a természet”’ cimmel rendezett rajzversenyen Gerzsenyi Anna
Sara (1.0.), Gaal Eva (2.0.) , Harcsa Zoltan, Nagy Patrik (3.0.),
Téth Evelin, Zelei Tibor (4.0.), valamint Balogh Sdmuel rajzait
értékelték a gyerekek és neveldik a legjobbnak.

A Patrohdn megrendezett ,,Verses mesemondé versenyen”
Dienes David, Tarapcsdk Nora (1.0.), Lakatos Klaudia (2.0.) és
Sinka Martin (4.0) tanul6k képviselték iskolankat.

A dogei ,, Anyanyelvi versenyen” Szalai Flora (1.0.), Bodndr
Balint (3.0.) és Tarapcsdk Vivien (4.0.) szerepeltek szép sikerrel.

Tobb matematika verseny kinalt lehetGséget a bizonyitdsra, me-
lyeken madr ,torzsvendégnek” szdmitunk. Ilyen a megyei Zrinyi
Ilona matematika verseny, valamint a kicsik ,,Buksitér6”-je. Részt-
vevé tanuldink: Gaal Eva (2.0.), Bodnar Balint, Nagy Patrik (3.0.),
Bodnar Péter, Kiss Krisztian, Pal Sandor, Tarapcsak Vivien (4.0.),
Dienes Daniel, Kropok Déniel, Bakos Kinga (6.0.), Bojza Jéanos,
Hajdu Levente, J6nds David, Pal Daniel (7.0.)

A komor6i ,,Kis matematikusok” versenyén az als6 tagozatos
tanulék mutathattdk meg tigyességiiket: Gadl Eva (2.0.), Bodnar
Balint, Nagy Patrik (3.0.), Bodnar Péter, Horvath Krisztidn, Pal
Sandor, Tarapcsdk Vivien (4.0.)

A Kisvarddn megrendezett ,,Vértesi Géza matematika versenyen”
szintén a kisebbek mérhették ossze logikdjukat: Bodndr Bélint, Nagy
Patrik (3.0.), Horvath Ervin (4.0.)

A teriileti ,,Alapmtiveleti versenyen” 6 tanul6 képviselte isko-
lankat: Horvath Ervin, Horvath Krisztidn (4.0.), Dienes Daniel,
Kropok Daniel (6.0.), Jonds Dévid, Pal Daniel (7.0.)

Informatika versenyen is szépen szerepeltek tanuldink Kisvardan
és Dogén. Mindkét helyen Jonds David (7.0) és Dolhai Janos (8.)
tanulok értek el j6 eredményeket.

Az idei tanévben Gégény adott otthont a ,, Katasztréfavédelmi
versenynek”, ahol az 5 f&s iskolai csapatunk ligyesen teljesitette a
feladatokat. A csapat tagjai: Bacskai Zsolt, Farkas Richard, Dolhai
Janos, Szab6 Zsolt (8.0.), Bojza Janos (7.0.)

Kisvardéan az ,,Ugyességi kerékpdros iskolai kupdn” a nagy fitk
mutathattdk meg tigyességiiket: Bacskai Zsolt, Farkas Richard,
Dolhai Janos, Szab6 Zsolt (8.0.) A TIT éltal szervezett ,,megyei
torténelem versenyen” els§ alkalommal vettek részt tanuldink: J6-
nds David, Hajdu Levente (7. o.), Kiss Krisztian (8. o)

Szintén elsS alkalommal indultak a tanul6k a Nyirkardszban meg-
rendezett ,.feszisz.hu” iskolaszovetségi versenyen, ahol a 6. oszta-
lyosok 2 csapattal vettek részt az igazan j6 hangulati vetélkeddn. A
csapatok tagjai: Bakos Kinga, Csdki Dorina, Dienes Ddniel, Kropok
Daniel, Pal Balazs és Puskas Csaba.

Tiszakanydron angol nyelvi versenyen iskoldnkat 7 tanul6 kép-
viselte: Czingel Kamilla, Laszl6 Déra, Poty6k Renita (5. 0.), Bakos
Kinga, Dienes Déniel, Kropok Daniel (6. 0.), Zelei Kitti (7. o0.).

Nyirbatorban a ,,Kis torténész” versenyen Dienes Déniel, Kropok
Daniel (6. 0.) és Kiss Krisztidn (8. 0.) tanuldk adtak szamot tuda-
sukrol.

Evek 6ta Petnehdza ad helyet a ,,Huméan mdveltségi” verseny-
nek. Iskolank csapatdnak tagjai: Bakos Kinga, Csdki Dorina, Dienes
Daniel és Kropok Daéniel 6. osztdlyos tanuldk igazan szépen szere-
peltek. Ugyanitt zajlott az angol nyelvi verseny is. Iskoldnkbdl 14-
nyok mutattdk meg tuddsukat: Czingel Kamilla, Poty6k Renita (5.
0.), Harcsa Agnes, Zelei Kitti (8. o.).

A versenysorozat méltd befejezése volt a szabolcsveresmarti
Té-tdra, ahol a kerekez§ gyerekek a Rétkozi té koriil tekerhettek
biciklijiikkel. Iskolank tigyes kerékpdrozdi voltak: Dienes Déniel,
Kropok Dadniel, Puskds Csaba, Pal Baldzs ( 6.0.), Bojza Janos,
Hajdu Levente, Pal Déniel ( 7.0.), Bacskai Zsolt, Dolhai Janos,
Kiss Krisztidn, Szab6 Zsolt ( 8.0.)

Oriiliink tanul6ink sikereinek, gratulalunk nekik, és természete-
sen koszonet illeti az Sket felkészit nevelSket is: Ancsdn LészIo,
Kovacs Moénika, Borkuné Gubik Eva, Kovacsné Szeman Zsuzsa,
Gergely Istvanné, L4szl6 Mihdlyné, Gerzsenyi Béldné, Nagy Eni-
k&, Juhdsz Jozsefné, Nagy Ferencné, Kondisz Péterné, Zambd
J6zsefné, Tara Ilona

Nagy Ferencné, igazgatd
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A szépkoro Aros Jozsefne sziletett

Hada Piroska koszontése

Piroska néni 1921-ben l4tta meg a
napvildgot, Kékcsén. Iskoldit is
Kékcsén végezte el. 13 évesen mar
dolgozott, amire nagyon biiszke. Az
Aros Jozseffel Tiszakanydron 1946-
ban kotott hazassagabol két gyerme-
ke sziiletett,Karcsi és Marika. Fiatal-
sdgara szivesen emlékezik. A boldog-
sdg mellett Piroska néni nehéz pilla-
natokat is atélt, de mint mondta, €élni
akardsa, ereje dtsegitette a megprobal-
tatdsokon. Elete nagy ajandéka,hogy
mindennapjai ma is csalddja korében
zajlanak. Memoridja, lendiilete uno-

kéi szerint is 90 éves kordt meghazud-
told.

Az orok fiatalsdgra sokunk dhitozik,
de kevesen tudjuk mit tegyiink érte.
Piroska néni szerint a titok a sok-sok
munkdban,tenni akardsban rejlik. Szii-
letésnapjat népes csalddja korében iin-
nepelte ,melyet felejthetetlennek neve-
zett. Gyermekei, hat unokdja , 8 déd-
unokdja és a tobbi csalddtag koszon-
totték szeretettel. A meghatottsagtol
konnyek szoktek a szemébe. Azt mond-
ja a vildgon semmi sem keseriti el, min-
den egyes Uj napon 6rommel ébred.

Sziiletésnap- [g
jan Kékcse Koz-
ség Onkormany-
zata képviseleté-
ben Szekeres Ka-
talin polgarmes-
ter, Harcsa Berta-
lanné alpolgar- gl
mester és dr.

Debreczenszki Julianna jegyz8 ko-

szontotték s adtdk at a Szépkorit ko-
szonté Emléklapot.

Harcsa Bertalanné

alpolgdrmester

Eletéért- egeszségéert mindenki maga tehet...

Gulyasné Gina vagyok és minden hétfén
ésszerddneste ahelyi Arany Janos Altaldnos
Iskola szép, 1ij tornatermében én mozgatom
meg a kornyék fitt holgyeit.

Hogyan is lett belSlem fitness oktat6? A
tinédzser korom elején hormonzavar kovet-
keztében kb. 30 kg-ot felszedtem. Hidba tet-
tem sikeres felvételit a fGiskola testnevelési mi-
veltségi teriiletére nem a mozgasom, hanem a
kinézetem alapjan kiilonboztettek meg. A 4.
év végére minden 6nbizalmam elveszitve ori-
asi titokban jelentkeztem egy aerobic oktatdi
tanfolyamra és amennyit csak birtam edzet-
tem, hogy minél tobb dolgot elsajatitsak. Ra-
jottem, hogy ezt nekem talélték ki, €s hogy a
legjobb bizonyiték a szakmai tuddsomra sajat
magam leszek, hiszen el6szor sajat magam kell
lefogyasztanom. Ossze is jott és ma mar min-
den 1j vendégemnek biiszkén mutogatom a
régi képeimet, hogy maximalisan tudom, mit
éreznek és milyen nehéz visszanyerni a nGies-
ségét valakinek. Azt is tudom milyen nehéz a
terhesség utdn, mint lelkileg, mint testileg dssze-
szednie magdt azembernek.

Amikor alanyok megkerestek, hogy sze-
retnék, ha orat tartanék Kékesén, oriiltem neki.
Szerencsémre nem akartak mast, hiszen mar
hallottak rélam és tudtak milyen sok dombradi
holgyet tornaztattam meg. Kezdetben csak egy
6ra alapéraval, most pedig 1,5 6ra kékemény
bootcamp power aerbic-kal. Ahogy fogytak a
lanyok tgy nétt az én 6nbizalmam is és egyre
jobban nyertem vissza, mind a testi, mind a
lelki formdm. Rendkiviil biiszke vagyok ra-
juk, hiszen februdrban kezdtiink és azéta az
id&sebb korosztaly is nagyon j6 kondira tett
szert. Nem ritka a 10-15 kg-os fogyds sem.
Mikor megkérdezem, ki miért jdr, eltér§ véla-
szokat kapok: van aki fogyni szeretne, van aki
csak ilyenkor tudja elfeledni a napi gondokat,
van akinek faj a hata, dereka és az orvos ajan-
lotta és van aki csak vonzd szeretne maradni a
parja szdmdra.

En azt mondom soha nem késé elkezdeni.

Az egyik legfontosabb dolog az, hogy nem
kell megijedni, hanem ki kell tartani. Az 4j
vendégekkel igyekszem kiilon foglalkozni,
hogy neriadjanak el. Az ératipusnak, amit tar-
tok nagyon hamar eredménye van, de ezt sem,
mint semmit az életben nem adnak ingyen. A
fogyasért meg kell dolgozni! Az 6ra4 részbdl
all: bemelegités, zsirégetés, erdsités, levezetés.
Elveim ko6z¢ tartozik a fokozatossag és az dva-
tossdg is. Mindenki csak annyit, amennyit jo-
nak érez, mozogjon. Vigydzok mindenki
egészségére, hogy lehetSleg mindenki sériilés
nélkiil tivozzon. Nem szeretném, ha barki uta-
lattal jonne 6rédra . AzErt jojjenek mert hidny-
zik, de nagyon!!! Nagy hangsulyt fektetek a
gerinctorndra, hiszen itt Magyarorszagon nép-
betegség és ebben nemcsak a napi rutin, ha-
nem amozgasszegény életmdd is felelds. Egy-
szer az egyik vendégem elmesélte, hogy napi
szinten pakol, mégis izomlaza van az 1 kg-os
sulyz6zastol miért van ez? A vélasz egyszer(:
mertilyenkor mélyizmokat is megmozgatunk
atest minden részén, amihez nincs 6 hozza-
szokva. Az 6ramon minden izomzat meg van
mozgatva.

A torna és ezzel a tudatos életmdd meg-

hosszabbitja az életiinket minimum 7 évvel.
Persze ez nem csak azt jelenti, hogy ha mar
lefogytam nem kell tobbé mozognom, hanem
azthogy a heti tevékenységeim k6z¢ mindig
beiktatom a mozgds valamilyen valfajat mini-
mum hetente 2-szer 1 déra erejéig. Senki ne
gondolja azt, hogyha valaki vékony nincs sziik-
sége mozgasra. Mindenkinek van korosztély-
t6l és nemtdl, kinézettdl fliggetleniil. A tuda-
tos életmdddal és a mozgdssal nagyon sok
betegség megeldzhetS. llyenek példaul a vé-
nas, visszeres megbetegedések. A mozgés ha-
tasara termel6dd endorfin pedig a depresszid
természetes ellenszere. A nagymértékd elhi-
zés pedig koztudottan magaval hozza a magas
vérnyomadst. Sokan toltottek mar ki kiilonbo-
76 egészséggel kapesolatos kérdSiveket. Min-
denilyen kérdGivben visszatérS kérdés, hogy
On mikor és mennyit mozog? Nem véletlen.
Mint mar emlitettem nagyon sok betegség ki-
alakuldsa késleltethetd, akkor miért varjuk meg,
hogy kialakuljon? Tegyiink ellene, és ha van
segitség, akkor fogadjuk el. Csapatban (fleg
az, ha egy vidam és Osszetartd csapat) sokkal
konnyebb!

Gulyasné Gina

Megérdemelt nyugdijasévek

. Az Arany Janos Altalanos Iskola és
Ovoda két dolgozdja elmondhatja, hogy
elérte a megérdemelt nyugdijas éveket. Aros
Janosné Etelka 6vonéni 1976. janudrban
kezdte munkdjét az vodaban képesités nél-
kiili 6v6ndként, majd megszerezte diplo-
mdjat. Férjével, aki gépészmérmokként dol-
gozott a helyi termel&szovetkezetben
Cigandrol koltoztek Kékcsére. Szolgalati
lakast kaptak, majd épitkeztek, s végleg le-
telepedtek kozségiinkben. Etelka 6vonSként
szeretettel, nagy szorgalommal végezte
munkdjat. Soha semmilyen feladattél nem
hatralt meg, tanfolyamokon képezte magit.

Igazi k6zosségi emberként, j6sdgos 6v6
néniként.

Juhasz Péterné mindenki Kati nénije -
az dltaldnos iskoldban helyettesitként dol-
gozott 1989. novembert6l, majd 1991-t61
fGallasban takaritotta az iskoldt, hogy a gye-
rekek szép, tiszta kornyezetben végezhes-
sék munkajukat. Hosszi éveken 4t véllalta
a tantermek fiitését, faradtsdgot nem kimél-
ve hajnalok hajnalan.

Mind kettGjiiknek kivanok jé egészsé-
get a megérdemelt nyugdijas évekhez.

Nagy Eniké
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