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A Kodaly-mddszer nyomaban - holland vendégek a Kosban

,Mit kellene tenni? Az iskoldban
Ugy tanitani az éneket és zenét,
hogy ne gydtrelem, hanem gy6-
nyorliség legyen a tanulonak, s
egész életére beleoltsa a neme-
sebb zene szomjat... Sokszor
egyetlen élmény egész életére
megnyitja a fiatal lelket a zené-
nek. Ezt az élményt nem lehet a
véletlenre bizni: ezt megszerezni
aziskola kételessége” - mondta
Kodaly Zoltdn 1929-ben.

Leend$ és mdr pélydn 1év hol-
land zenepedagdgusok hegyvidé-
ki ének-zene 6rdkon vettek része
marcius elején. A Hégai Kirdlyi
Konzervatérium hallgatéibél és
tanaraibdl 4llé, tizendt f8s mu-
zsikuscsapat a Zeneakadémia
mintaiskoldjaként miikods Vi-
rosmajori Gimndzium és Kés
Kiroly Altaldnos Iskoldba ldtoga-
tott.

»Magyarorszdgon az éneklés
sokkal inkdbb része az iskolai élet-
nek. Ndlunk alig énekelnek a gye-
rekek, s6t vannak olyan intézmé-
nyek, ahol ének-zene foglalkozd-
sok sincsenek” — vélaszolta Suzan-

ne Koning, a Higai Kirdlyi Kon-
zervatérium tandra arra a kérdé-
siinkre, miben ldtja a f6 kiilénb-
séget a magyar és a holland 4lta-

mazdsédnak mai igényekhez igazo-
dé eszkozeit. Ezzel a céllal ldtogat-
tak el t5bb mds helyszin mellett a
Kés Kdroly iskoldba is, ahol ha-

mdsnak a gyerekek, igy jitékos
médon, a mozgissal 6sszekapcsol-
va fejlesztik zenei képességeiket. A
nagyobbak esetében az alapos

A vendegek nemcsak megnézték a foglalkozasokat, hanem egyiitt is szolmizaltak a gyerekekkel

ldnos iskoldsok zenei nevelése te-
rén. Mint mondeta, a hallgatékkal
és kollégdival els8sorban azért
érkezett hazdnkba, hogy tanulmd-
nyozzdk a Koddly-médszer alkal-

rom korosztaly foglalkozésait néz-
wk végig.

LAz alsésoknak tartott 6ran
nagyon tetszett, ahogy éneklés
kozben labddkat adogatnak egy-

osszhangzattan-ismeret nyigbzott
le benniinket, tovdbbd az is, hogy
a didkok milyen kivaléan tudnak
két-hdrom szélamban egyiitt éne-
kelni” — ragadott ki példdkat a

Késban szerzett pozitiv élménye-
ikbdl a holland zenepedagégus.

A vendégek az Eurépai Unid
4ltal tdmogatott Erasmus+ prog-
ram keretében, a Liszt Ferenc
Zenemiivészeti Egyetem, a Hdgai
Kirdlyi Konzervat6rium és a Na-
tional Youth Choir of Scotland
skét partnerintézmény kozds pro-
jektjéhez kapcsolédva érkeztek a
Hegyvidékre. A nemzetkdzi
egylicemiikddés azzal a szdndék-
kal jott létre, hogy a leend§ zene-
tandrok Eurdpa-szerte hasonld
modon sajtithassdk el a Koddly-
pedagégidt, tovabbd KoddlyHUB
néven létrejojjon egy sok szdz
dalbél és dallambdl 4116 interne-
tes adatbdzis, valamint egy énekes
jatékgylijtemény, ami az ének-ze-
ne tanitdshoz nyujt majd segitsé-

et.

»A KodilyHUB weboldalra
elsé korben a magyar, a holland és
a skét hallgatdk 4ltal gytjeoree ki-
lencszdz dallam és az ezekhez tdr-
sitott, mozgdsos feladatokkal
kombindlt zenei jaték keriil fel.
Am miel8tt a zenetandrok szimé-
ra kozkincesé tennénk a gyfjte-
ményt, a jdtékok gyakorlati alkal-
mazhat6sdgat kiprobéljuk az dla-
lénos iskolds didkokkal” — szdlt a
nemzetkdzi projekt részleteirdl

Szirdnyi Borbdla, a Liszt Ferenc
Zenemiivészeti Egyetem miivész-
tandra, aki kollégdjdval, Barabds
Edina karnaggyal egyiitt rendsze-
resen tart foglalkozdsokat a Kés
Kiroly iskoldban.

A Kés Kiroly Altaldnos Iskola
vezet$je, Osvith Emese elmondta,
hogy tagintézményiik, a Vérosma-
jori Gimndziummal és a Virosma-
jori Ovodéval kbzosen, mar tobb
mint négy éve a Zeneakadémia
mintatagozataként mikédik. A £8
cél a Koddly-médszer gyakorlati
megujitdsa, hogy a zenetanitds
lépést tartson a korral.

A tagintézmény-vezet kiemel-
te, hogy mintaiskolaként nemesak
az ének-zene 6rak pedagégiai tar-
talmdt Gjithatjék meg. Az Eras-
mus+ program keretében dsszesen
mintegy 14 ezer eurd timogatdst
kaptak eszkozfejlesztésre, aminek
koszonhetben Uj butorzatot vdsé-
rolhattak az énekterembe, vala-
mint egy digitalis tdbldt kaptak a
Zeneakadémidtdl. Ez utébbi esz-
koz segitségével lehet8ség nyilik
arra, hogy tanuldik elséként taldl-
kozhassanak a zeneoktatds korsze-
rasitéséhez kapcsolédd, nemrégi-
ben megkezdett szoftverfejleszt§
munka eredményeivel.

d.

Forum a Csorsz park zajvédo falarol

A Csorsz park Hegyalja Gt felli
oldalan borostyannal befuttatott
,fabeton” fal kialakitésat tamo-
gatjék a kornyéken él6k - deriilt ki
azon a lakossagi férumon, amit a
Hegyvidéki Onkormanyzat szer-
vezett a parkfejlesztéshez kap-
csolodd zajvédd zoldfal terveinek
megvitatasara.

»Eddig két alkalommal kérdeztiik
meg a kornyékbelieket a Csorsz
park fejlesztésérél, aminek az elsé
titeme tavaly kezd8détt meg” —
mondta el Kovics Lajos alpolgar-
mester a polgdrmesteri hivatalban
megrendezett lakos-
sdgi férumon. A sza-
vazdsok eredménye-
inek figyelembevéte-
lével készitett tervek
alapjdn mdr meg-
Gjult a gyalogossé-
tdny,  kozmivek
épiiltek, és faiiltetés
is tortént. Az idén az
Gjabb  faiiltetések
mellett a jdtszéeér
korszertsitése, a ku-
tyafuttatd rendezése
és a kozvildgitds ki-
épitése kovetkezik,
tovibbd egy zajvédd
zoldfal keriil a park
Hegyalja ut fel6li
oldaldra.

A fal tervezésével
megbizott szakére, dr. Sallay
Agnes arrdl beszélt, hogy tavaly
augusztusban zajmérést végeztek
a szakemberek, és a teriilet t6bb
pontjdn is a hatdréreék tallépésée
tapasztaltdk a jelentds gépjdrma-
forgalom miatt. A szdmitdsok
szerint a Hegyalja tit mellé terve-
zett, legaldbb két méter magas
fallal a hatdréreék ald lehetne
csokkenteni a zajterhelést.

A tervezd kiemelte, hogy a zaj-
védd fal vonalvezetését elsésorban

a meglévd fik védelme és a koz-
mivek nyomvonala hatdrozza
meg, ezek alapjdn a jarda at feldli
oldaldra helyeznék az épitményrt.
Ennek el6nye, hogy a forgalmas
at melletti jérda — amelynek szé-
lességét 3,1 méterrdl 1,8 méterre
csokkentenék a z6ldsdv teriileté-
nek novelése érdekében — a koz-
park szerves részévé vdlna.

Dr. Sallay Agnes hdrom varid-
ciét mutatott be a fal anyagival
kapcsolatban. Egyik lehetéségként
»fabetont”, pontosabban faaprité-
kot tartalmazé6 betonelemeket al-
kalmazndnak, amiket borostydn-
nal futtatndnak be. Atl4tszé plexi-
elemeket is haszndlhatnak, vagy
olyan fémhdlés szerkezetet, amibe

novények iiltethetdk. Ez utdbbi
megoldds a novények szempontjé-
bél problémds, amelyek gondozd-
sa sokkal koriilményesebb, mint a
betonra futtatott borostydné. A
tervezd arra tett javaslatot, hogy a
bemutatott anyagokat kombin4l-
tan alkalmazzik, azaz a Csorsz
park déli oldaldn legyen ,fabeton”
zajvédd fal, amit egy-egy rovid
szakaszon plexifallal, valamint
fémhalés zoldfallal lehetne moz-
galmasabbd tenni.

A lakdk kérdésére dr. Sallay
Agnes elmondta, hogy a bemuta-
vott falfajedk hanggatlé képessége
nagyjdbol megegyez8, és a kivite-
lezési kéleségeik koze sincs komoly
kiilonbség. Telepitésitkhoz pont
alapra helyezett oszlopokra van
sziikség, azaz nem kell beton siv-
alapot épiteni, amely a jelent8sebb
méreékd vizelnyeld hatdsa miatt
esetleg kdrosithatnd a kornyezeté-
ben 1év8 novényeket.

A férum végén megtartott sza-
vazdson a résztvevk tilnyomd
tobbsége azt kérte, hogy boros-
tydnnal befuttatott, 2,5 méter
magas ,.fabeton” zajvédé fal épiil-
jon, plexib8l vagy fémhalébdl
készilt szakaszok nélkiil. Az on-

Borostyannal befuttatott fal védi majd a parkot a zajtol

kormdnyzatnak azzal az elképze-
lésével, hogy a fal a Hegyalja tt és
az Avar utca sarkdndl egy n6vé-
nyekkel diszitett kapumotivum-
mal érjen véget, egyetértettek a
jelenlévék.

Bar a taldlkozénak nem volt
meghirdetett témdja a Testnevelé-
si Egyetem fejlesztése, sokan meg-
fogalmaztdk kritikdikat ezzel
kapcsolatban. Tobben is feltették
azt a kezdetektd]l hangoztatott
alapkérdést, hogy miért éppen a

jelenlegi, stirtin beépitett kdrnyé-
ket terhelik tovébbi épitkezések-
kel, holott mashovd is koltozhetne
az intézmény.

Kovdcs Lajos alpolgdrmester
elmondta, hogy az 6nkorményzat
az egyetem Csillebércre koltozésée
javasolta, 4m az a dontés sziiletett,
hogy az intézmény a jelenlegi he-
lyén marad. Mivel nemzetgazda-
sdgi szempontbdl kiemelt jelents-
séglinek mindsitett beruhdzdsrol
van sz, az épitési szabdlyok kere-
teit is a kormdny hatdrozta meg, a
XII. kertilet azonban a lehet8sé-
geihez mérten t8bb szigoritdssal
élt a kornyéken él6k védelmében.

Ezek kozé rtartozik, hogy a
nemrégiben elfogadott Keriileti
Epitési Szabdlyzat alapjdn az egye-
temnek plusz parkolShelyeket kell
épitenie a sajdt teriiletén, hogy az
ideldtogaték ne a kornyezd utcdk-
ban 4lljanak meg jérmiiveikkel. A
Csorsz utcai sporttelep leendd
mélygardzsinak megkozelitését
szintén a lakdk szempontjai alap-
jén szabdlyozték azzal, hogy elé-
irtdk: a teriileten beliili parkolds
szdmdra nem létesithetd behajtd
a Csorsz utca lak6ovezettel hatd-
ros szakaszdn, valamint egyediili
bejératként a Hegyalja it irdnyd-
bél.

A kornyéken €18k amiatt is fel-
hdborod4suknak adtak hangot,
hogy az egyetem teriiletén, a Gyd-
ri Gt mellett szdmos id8s fac kivdg-
tak, és allitdsuk szerint ezek koziil
a legtdbb teljesen egészséges volt.
Fonti Krisztina alpolgdrmester
elmondta, hogy az egyetem nem
éreesitette az dnkormdnyzatot a
tervezett fakivdgdsokrdl, azokat
— eljaré hatésigként —az V. kerii-
leti kormdnyhivatal engedélyezte.
A beruhdzé utélag azt a tdjékozta-
tdst adta, hogy csak beteg vagy
invaziv fikat tavolitottak el, az
dnkormdnyzat azonban felkérte
az eljar6 hatdsdgort, hogy ellendriz-
ze ezeket az 4llitdsokat.

z.

Uthibak tavaszi javitasa

Id8jdrasi szempontbdl rendkiviil
valtozatos volt az idei tél, mdr no-
vemberben havazott, aztdn egy
szokatlanul meleg id8szak kovet-
kezett, majd februdrban visszatért
a nagy hideg. Mindez alaposan
megviselte a XII. keriileti utakat

deg aszfalttal dolgoznak. Ennek
hdtrdnya, hogy bar simdbb feliile-
tet képez, a teherbirdsa gyengébb,
igy kénnyebben megsiillyed. Ha
ez megtorténik, vagy a javitott
burkolat repedezni kezd, a tdmi-
tanyagot meleg aszfaltra cserélik.

Atelen meghibasodott utak;awtasa folyamatosan zajlik

is, hiszen a burkolat repedéseibe
beszivérgd, nagy mennyiségi csa-
padék megfagyva szétfesziti a ko-
poréteget, kdrositja a pélyaszerke-
zetet.

A Hegyvidéki Onkormanyzat
ttellendrei az utébbi hetekben
dsszesen 545 kisebb feliiletd athi-
bat taldltak, ezek megsziintetését
mér megkezdte a kdzbeszerzésen
kivalasztott kivitelezd, amely két
év garancidt véllal a munkdjdra.
A javitdsokat miszaki ellendr ve-
szi at.

A kétytkat el8zetesen feltting
szin{i festékkel megjel6lik a szak-
emberek, és sziikség esetén elkeri-
tik, hogy ne okozzanak kért a
jarmtvekben. Ezt kévetden kor-
bevégjak, kibontjak a sériilt asz-
faltot, majd tisztitjik. A hengerelt,
meleg aszfalt a nedvesség bejutdsdt
gatld, bitumenes vizzdré rétegre
keriil.

Télen ez a megoldds az aszfale-
keverd telepek ledlldsa miatt nem
alkalmazhatd, ezért olyankor hi-

Miérciusban tehdt, amennyiben
4llapotuk indokolja, ezeket is dj-
raaszfaltozzdk. Az utébbi években
elvégzett meleg aszfaltos kdtyizd-
sok jol vizsgdztak, nem igényelnek
utdlagos korrekciét.

A munkdlatokkal pdrhuzamo-
san folyamatosan ellendrzik az
utak allapotdt, jelenleg is zajlik a
nagyobb feliilettt burkolathibdk
felmérése. Természetesen a bal-
esetveszélyes kdtyuk tovdbbra is
kiemelt figyelmet kapnak, a javi-
tdsi hatdridg ilyen esetekben az
észlelést, bejelentést kdvetden 72
6ra.

Az dnkormdnyzat szdmit a la-
kossdgi bejelentésekre a www.
hegyvidek.hu honlapon vagy a
mobiltelefonra ingyenesen letole
heté Hegyvidék-applikdcién ke-
resztiil. A f8vdrosi kezelésti utak
(jellemz8en idetartoznak a tdmeg-
kozlekedési at- és fétrvonalak)
esetében a 301-7500-as telefonsza-
mot kell hivni.

M.
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Tisztelt Vdlasztpolgdr!

Olyan képviselGjeloitre szavazna, akinyolc év
képviseléi munkdval (1994-2002) mdr bizonyitott?

Olyan képviseldjeloltre szavazna, aki
kozgazddszként csak megvaldsithato térekvéseket
tdmogat, aki elutasitja a kalandor igérgetést?

BATRAKE A JOVO!

Olyan képviseldjeloltre szavazna, akiszerint
amagyar parlamentet Magyarorszdg lakéinak kell
megvdlasztaniuk, és nem a mds orszdgban
éléknek, akik nem viselik a dontés kovetkezményeit?

Olyan képviseldjeloltre szavazna, aki szerint
azeurdpaiintegrdcio, hazdnknak a nemzetkozi
innovdcios ldncolatokba valé bekapcsoldddsa
biztosit tartds gazdasdgi névekedeést?

sZAVAZZON
BENYI HAJNALRA,

Az EGYUTT i
EPVISEL6]ELOLTJERE!

Olyan képviseldjeloltre szavazna, aki szerint
azdllam szdmdra minden gyerek egyenid, ezért
nem addkedvezménnyel, hanem a csalddi potlék
emelésével kell tdmogatni a gyermekvdilaldst?

Olyan képviseldjeloltre szavazna, aki szerint meg kell |
szabaduini a hdlapénz megaldzd gyakorlatdtol,

és ehhez szabad orvosvdlasztdst, szektorsemleges
finanszirozdst, orvosivdllalkozdst kell teremteni:
méltésdgot a betegnek, méltésdgot az orvosnak és
dpolonak?

Megvan!
Bauer Tamds, a DK jelditje!

Bauer Tamds

kozgazddsz, egyetemitandr

aDemokratikus Koalicié
orszdggyilési képviseiGjeloitje
Budapest 3. vdlasztékertiletében
(-XH. kertilet)

Megvdiasztdsdt

aMagyar Szocialista Pdrt,
aPdrbeszéd és a Szolidaritds is
tdmogatja.

L A

ulyas Gergely

Az On orszaggyilési képviselSjeldltje
BUDAPEST, 3. VALASZTOKERULET

1123 Budapest, Mdrvdny u. 38.
+36 308164255

+36 20955 2526
bauerek@t-online.hu
facebook.com/bauertamas3vk

GRS | NEKUNK MAGYARORSZAG AZ ELSG!

OROK ELET, p | MOMENTUM
I“GYE“ snn, Egy uj politikai generacio
ABGGSﬁKKE“TEs — ajogallam visszaallitasaért

— a kozos eurépai
hatarvédelemért
— eurdpaisagunk

4 r ’
KHH"I“ K“ megorzéséért
— az egészséglugy

gyGNGYOSI MARTON

3 gy(jztesekjelﬁltje

Budapest 3.szamu O

megujitasaért
— korszerii oktatasért
— a korrupcié
felszamolasaért
— a megosztottsag
megsziintetéséért
— mindannyiunkért

facebook.com/gyongyosi.jobbhik

JOBBIHK

|
p ;\ 1
" MAGYARORSZAGERT

MOZGALOM

Hogy ne kelljen elmenni,
hogy érdemes legyen
hazajonni!

Hogy ne csak keveseké
legyen a haza!

i’.‘l-'"'.'l I

BUDAPEST XII. KERULET

KOVACS BERGELY | | oo oo

akar, a Budapest
03. oevk.
(Hegyvidék)

szn“‘“(nl’". képviselSjeldltje:
lEsz“EK Bg'?loaligs
ATETTEK! s,
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Tajékoztato
a valasztasrol

Tisztelt Hegyvidéki Valasztépolgar!

A 2018. 4prilis 8. napjdra kitlizétt orszdggytilési képviseldk
vélasztdsdn az Orszdggylés 199 képvisel8jének megvélasztdsira
keriil sor. A képvisel6k koziil 106 {6 egyéni valasztékeriiletben,
mig 93 képviseld orszdgos listdrdl szerez manddtumot.

A vilasztéssal kapcsolatban az aldbbiakrdl tdjékoztatom.

ATJELENTKEZESSEL TORTENG SZAVAZAS

Abban az esetben, ha a szavazds napjin Magyarorszdgon, de
nem az éllandé lakcime szerinti telepiilésen tartézkodik, lehet8ség
van 4tjelentkezésre. Atjelentkezni birmelyik magyarorszagi tele-
plilésre vagy budapesti keriiletbe lehet.

Ehhez papiralapon, postai titon vagy személyesen kell benyuj-
tania kérelmét az 4llandé lakdhelye szerinti vdlasztdsi iroda cimé-
re, illetve lehetdség van a kérelem online tdrténd benyujtdsdra is
a www.valasztas.hu honlapon keresztiil. Az online benyjtott
kérelem automatikusan az illetékes vdlasztasi iroddhoz érkezik,
Onnek tovabbi teendéje nincs.

A kérelem benyujtdsdn kiviil tovdbbi dokumentumok megkiil-
dése sem postai, sem elektronikus Gton nem szﬁkséges.

A kérelem benytjtdsdnak hatdrideje: 2018. dprilis 6. 16.00
ora.

A kérelemben feltiintetett személyes adatainak meg kell egyez-
niitk az On lakcimkértydjan feltiintetetr adarokkal, ellenkezd
esetben a vélasztdsi iroda a kérelmet elutasitja.

KULKEPVISELETEN TORTENG SZAVAZAS

Amennyiben On magyarorszigi bejelentett dllandé lakcimmel
rendelkezik, és a szavazds napjdn kiilféldon tartézkodik, lehetd-
sége van arra, hogy valamelyik kiilképviseleten (nagykovetségen
vagy konzuldtuson) adja le szavazatit.

Ehhez papiralapon, postai titon vagy személyesen kell benyj-
tania kérelmét az 4llandé lakdhelye szerinti vdlasztdsi iroda cimé-
re, illetve lehetdség van a kérelem online t6rténd benyujtésira is
a www.valasztas.hu honlapon keresztiil. Az online benyjtott
kérelem automatikusan az illetékes vdlasztasi iroddhoz érkezik,
Onnek tovabbi teendéje nincs.

A kérelem benyujtdsdn kiviil tovdbbi dokumentumok megkiil-
dése sem postai, sem elektronikus Giton nem szﬁkséges.

A kérelem benytjtdsdra 2018. mércius 31-én 16.00 érdig van
lehetdség.

A kérelemben feltiintetett személyes adatainak meg kell egyez-
niiik az On lakcimkdrtydjin feltiintetett adatokkal, ellenkezd
esetben a vélasztdsi iroda a kérelmet elutasitja.

SZAVAZOKOROK ATHELYEZESE

A 42.,43. és 50. szavazdkoroknek kordbban helyet adé Katvol-
gyi at 16. szdm (NG8vérszallds) alatti épiiletben jelenleg épitkezés
folyik, ezért az a 2018. 4prilis 8. napjdra kitlizott orszéggy(ilési
képvisel8k vdlasztisdn szavazékorként nem vehetd igénybe. Az
érintett szavazokorok dthelyezésre keriiltek az nkormdnyzat tu-
lajdondban 1év6 Hegyvidéki Mesevar Ovodéba (1125 Budapest,
Alsé Svabhegyi tt 2.).

AKADALYMENTES SZAVAZOKOR IGENYBEVETELE

A vilasztési eljdrdsrol szol6 torvény alapjén lehet8ség van arra,
hogy On a vilasztéjogdt a szavazds napjin akadilymentes szava-
z6helyiségben gyakorolja, amennyiben a lakcime szerinti szavazé-
koér nem akaddlymentes.

Az erre irdnyuld kérelmet legkésébb 2018. 4prilis 6-4n 16.00
6rdig nyujthatja be a vélasztdsi iroddhoz.

A kérelem benytjthaté papiralapon, postai tton vagy szemé-
lyesen, illetve online a www.valasztas.hu honlapon keresztiil.

TOVABBI INFORMACIO

A vilasztdssal kapcsolatos tovébbi kérdések esetén munkatdr-
saimmal készséggel dllunk rendelkezésre telefonon a 224-5920-as
telefonszdmon, e-mailben a valasztasiiroda@hegyvidek.hu cimen,
valamint személyesen a polgdrmesteri hivatal székhelyén, a 1126
Budapest, Boszorményi Gt 23-25. szdm alatt.

Dr. Gottfried-Tusor Gabriella

a vélasztdsi iroda vezetbje

Nyilt nap az energiamegtakaritasrol

Az épiiletek energiafogyasztdsit
nemcsak jelentds beruhdzdsok-
kal, hanem az energiafelhaszndlds
pontos mérésével és kiéreékelésé-
vel, valamint a felhaszndléi szo-
kdsok befolydsoldsaval is szdmot-
tevéen csokkenteni lehet. Ezen a
felismerésen alapul az Eurépai
Unié 4ltal tdmogatott Together
projekt, amelyben hét kozép-eu-
répai orszdg nyolcvandt kozépii-
lete, koztitk a Hegyvidéki On-
kormdnyzat kilenc épiilete vesz
részt kisérleti jelleggel.

A Together keretében vala-
mennyi kézrem(ikodd orszdgban
Energia Nyilt Napokat rendez-
tek, hogy bemutassék az érdekls-
d8knek az eddig elért eredménye-
ket. A Hegyvidéken a polgdrmes-
teri hivatal nyitotta meg kapuit,
ahol a ldtogaték dr. Horvéth
Miklés, a Budapesti Miszaki
Egyetem munkatdrsinak szak-
mai vezetésével tekinthették meg
az épiiletben felszerelt ,,okosmé-
r8ket”, amik folyamatosan rogzi-
tik egy-egy teriilet energiafo-
gyasztdsdt, valamint a tetén mi-
kddd napelemrendszer dramter-
melését. A foldszinti informécids
pult mellett kihelyezett monito-
ron pedig egy nap fogyasztdsi

grafikonja kévethet6 nyomon,
amely jol szemlélteti, hogyan ug-
rik meg, vagy épp csokken az
energiafelhaszndlds az egyes nap-
szakokban.

csolattal is rendelkezd ,,okosmé-
r6k” mdr hénapok 6ta adatokat
szolgaltatnak a polgdrmesteri hi-
vatalban, és ezek elemzésével sike-
riilt feltdrni néhdny problémat.

gekben is ég a villany, ahol épp
nem tartézkodik senki, és az sem
ritka, hogy a munkatdrsak nem
kapcsoljik ki az irodagépeket, ha-
nem készenléti iizemmodban
hagyjik, igy azok

Az 6nkormanyzat tetején miikodo napelemes rendszert is megnézhették az érdekl

Az ¢épiiletenergetikdval foglal-
kozé szakember elmondta, hogy
a fogyasztéi magatartds befolydso-
ldsaval dtlagosan 10%-os energia-
megtakaritdst lehet elérni — ilyen
ardnyd  fogyasztdscsokkentést
tlztek ki célul a Together projekt-
ben részt vevd dnkormdanyzati
épiiletekben is. Az internetes kap-

A hédz bizonyos részeit id6nként
talflitik, mig az iroddk egy részé-
ben a résnyire nyitott ablakokon
keresztiil hosszu ideig dramlik be
a friss levegd, ahelyett, hogy — az
energiafogyasztds szempontjabdl
elénydsebb médon — révid, de
intenziv szell6ztetés torténne. E16-

fordul, hogy azokban a helyisé-

szitkségteleniil  fo-
gyasztjik az dramot.

Az dnkormdny-
zatot képviseld
Hamza Zséfia pro-
jektmenedzser el-
mondta, hogy a
programban  részt
vevd Osszes épiilet-
ben a munkahelyi
kozosségekbdl ala-
kult ,energiakom-
mandok” szakérték
kézremikodésével
tarjak fel az energe-
tikai problémdkat,
és megolddsi javasla-
tokat dolgoznak kia
felesleges energiafogyasztds visz-
szaszoritdsdra. A dolgozék moti-
véldsdt jatékos verseny segiti: ta-
vasztdl virhatéan Oszig tart az
épiiletek kozti megméretés, ami-
nek végén az energidval legjobban
takarékoskodé kozosségek jutal-
mat kapnak.

[ T
6dok
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Suzukik a XII. keriileti

Kiilonosen a nehezebben megks-
zelithetd hegyvidéki teriileteken
tesz majd j6 szolgdlatot az a két

resztiil az dnkormdnyzat nemcsak
eszkozokkel, hanem szolgélati la-
kasokkal, lakbértdmogatdssal és

két 4j terepjaré szolgdlatba dllitésa.
Ugyancsak ezt segiti a Hegyvidéki
Rendészet és a kapitdnysdg egyiitt-
miikodésének része-

vadonattj, osszke-
rékhajtdsd  Suzuki
Vitara, amit a helyi
dnkormdnyzat ado-
mdnyozott a XIIL
kertileti rendSrkapi-
tdnysdgnak. Mind-
két autdt a bliniigyi
osztdly munkatdrsai
veszik hasznilatba, a
tervek szerint a te-
repjérok elsésorban a
blinmegel8zési  és
nyomozati munkdt
segftik.

Errél is beszélt a
hivatalos 4taddson Pokorni Zoltdn
polgdrmester, aki elmondta, hogy
az idén huszéves Hegyvidék Koz-
rendvédelmi Kézalapitvdnyon ke-

~ A

Elsésorban a biinmegeldzési és a nyomozati munkat segiti

jutalmazissal is timogatja a kerii-
leti rendéréket. Kitért a biniild6z6
szervek kozteriileti jelenlétének
fontossdgdra, amit tovdbb erdsit a

ként  megvaldsulé
kozos jarbrozés és a
folyamatosan béviil§
keriileti térfigyeldka-
mera-rendszer.

LAz els6 eszkozo-
ket még 2013-ban
telepitettitk a Vdros-
majorba, ma midr
kozel hetven kamera
figyeli az utcékat, te-
reket. Minden eset-
ben a lakossigi kéré-
seket  figyelembe
véve, a rendOrség
szakembereinek javaslatai alapjn
torténik a bévités. A kamerdk elsé-
sorban a biiniild6zési és binmeg-
el8zési szempontbdl kiemelt terii-

rendorkapitanysagnak

letekre keriilnek, ennek is koszon-
het8, hogy évek 6ta csokken a
blincselekmények szdma a keriilet-
ben” — szdlt az eredményekrdl Po-
korni Zoltén.

Az egyenként Stmillié forint
éreékli autdkat mér jol ismerték a
szakemberek, hiszen a Hegyvidéki
Rendészet kordbban szintén Suzu-
ki Vitardt kapott. A kedvezd ta-
pasztalatok birtokdban déntottek
ismét e tipus megvasdrldsa mellett.

A két tj, mobil megkiilonbézte-
6 jelzéssel elldrott terepjdr6 a bin-
ligyi osztalyhoz keriil. J6 hasznukat
veszik majd a kiilonbszd intézke-
dések, forré nyomos akcidk sordn
is — hangsulyozta Sztany6 Istvdn
XII. keriileti renddrkapitdny, aki
készonetet mondott az adomdnyért
és minden egyéb timogatdsért, ami
hozz4jirul az dllomdny megtartd-
sdhoz. mm.

Palyazati felhivas

Budapest Févéros XII. keriilet Hegyvidéki Onkormdnyzat a tu-
lajdondban 4116, nem lakds céljdra szolgalé helyiségek 5 éves (1-12.
sz. helyiségek), valamint 5 + 5 éves (13. sz. helyiség) iddtar-
tamra sz6l6 bérbeaddsdra pdlydzacot hirdet a 2018. mércius 13.
napjatél 2018. mércius 27. napjdig terjedd idészakban.
A palydzhaté ingatlanok cimei:
1. Bp. XII., Krisztina kérat 27. szdm alatti, foldszinti, 25 m?
alapteriilet(i irodahelyiség
2. Bp. XII., Tartsay Vilmos utca 16. as. 1. és as. 3. szdm alatti,
foldszinti, 36 és 32 m? alapteriiletd helyiségek
3. Bp. XII., Maros utca 15. szdm alatti, alagsori, 36 m?* alapte-
riileti mihely
4. Bp. XII., Kék Goly6 utca 2/c szdm alatti, foldszinti, 22 m?

8. Bp. XII., Greguss utca 12. szdm alatti, 27 m? alapteriiletti

tizlethelyiség
9. Bp. XII., Beethoven utca 4. szdm alatti, 19 m? alapteriiletti
gardzshelyiség
10. Bp. XII., Maros utca 22. szdm alacti, 21 m?* alapteriilett
tizlethelyiség

11. Bp. XII., Vdrosmajor utca 33. szdm alatti, utcai, foldszinti és
pinceszinti, 104 m? alapteriiletd tizlethelyiség
12. Bp. XII., Vdrosmajor utca 42. szdm alatti, 160 m?* alapterii-
letti egyéb helyiség
13. Bp. XII., Mdrvany utca 48. szdm alatti, féldszinti, 92 m?
alapteriilet(i helyiség
A pélydzati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza a helyisé-
gek tovabbi adatait és a pélydzati feltételeket, a palydzat idStartama
alatt a polgdrmesteri hivatal tigyfélszolgdlatdn, valamint a www.

Valasztasokkal kapcsolatos
ligyeleti rend

A 2018. 4prilis 8-i orszdggytilési valasztdsokra tekintettel dprilis
6-4n (pénteken), dprilis 7-én (szombaton) és 4prilis 8-4n (va-
sdrnap) valamennyi budapesti kormdnyablak és a XIII. Keriileti
Hivatal K6zponti Okmdnyirodai Féosztaly (XIII., Visegrddi utca
110.) hosszitott iigyeleti rendben tart nyitva, 7.00-19.00 6rdig.

A vilasztésok zavartalan lebonyolitdsa, a vélasztéjog gyakorls-
sa érdekében a kormdnyablakok az tigyeleti rendben kiemelten
kezelik az igényl§ vdlasztépolgdrok szimdra az ideiglenes személyi
azonositd igazolvény kidllitdsdnak, valamint a lakcimkdrtya pét-
ldsdnak tigyintézését. Ehhez tartozik az elkésziile és szavazdsra
jogosité okmdnyok sziikség szerinti kiaddsa, valamint a személy-
azonositdsra alkalmas okmdnyok megujitdsa, kivéltdsa, cseréje és
pétldsa.

XII. keriileti kormdnyablakok:
— XII., Apor Vilmos tér 11-12.
— XIIL, Kiss Janos altdbornagy utca 31-33/a

alapteriileti gardzs

raktdr

5. Bp. XII., Németvolgyi tt 79. szdm alatti, 36 m? alapteriilet(i

6. Bp. XII., Boszorményi tit 2/a szdm alatti, 86 m? alapteriilet(i
egyéb helyiség és 50 m”alapteriilet(i tizlethelyiség

7. Bp. XII., Vdrosmajor utca 16. fszt. 1. szdm alatti, 203 m?
alapteriiletd egyéb helyiség

hegyvidek.hu internetes oldalon tekinthetd meg.
A pélydzati ajanlatok 2018. mércius 27. napjin
16.00 ériig nyujthaték be.

Az érdekl8dk kérdéseire a polgdrmesteri hivatal vagyongazdil-
kodisi iroddjénak dolgozéi készséggel adnak felviligositdst tigyfél-
fogadsi id6ben vagy a 224-5924-¢s telefonszdmon.

Pokorni Zoltdn polgdrmester

Adofizetési hatarido kozeledik

A kommunlis, a telek-, az épit-
mény- és a gépjdrmiiadé elsd fél-
éves Osszegét az idén mércius 19-ig
kell befizetniink. Fizetési kotele-
zettségiinket bankkdrtydval is
teljesithetjitk a www.eugyintezes.
hegyvidek.hu elekeronikus tigyin-
tézési felitleten, amennyiben egy-
szer mir megtortént a személyes
azonositdssal jaré regisztriciénk,
vagy rendelkeziink a kozponti
Ugyfélkapu-rendszer haszndlatd-
hoz sziikséges felhaszndlénévvel
és jelszéval. A hegyvidéki E-iigy-
intézés rendszerében az adébeval-

ldsra, valamint az adéegyenleg
lekérdezésére is lehetdség nyilik.
Az épitményadé és a telekadd
esetében a Hegyvidéki Onkor-
mdnyzat 2018. janudr 1-jét8l né-
hdny 4j kedvezményt léptetett
életbe. Azok a nyugdijasok, akik
2017. december 31-ig életjdradéki
szerz6dést kototeek egy céggel, és
emiatt a magdnszemélyek kom-
mundlis adéja helyett a magasabb
dsszegli épitményadét kell fizetni-
iik az dltaluk hasznalt lakds utdn,
a mostani évt6l 90%-os addked-
vezményt vehetnek igénybe.

A telekadérdl sz6l6 rendeletben
két Gjabb elemmel béviilt a ked-
vezmények kore. Médr nemcsak az
épitési tilalom alatt 4116, hanem a
0%-o0s beépitési mértékii dvezetbe
tartozd telkek esetében is 50%-os
addkedvezményre jogosultak a ma-
génszemély adéalanyok. Tovabbi
tjdonsdg, hogy a viz- és csatorna-
halézat, valamint kdzit épitésére
forditott osszegeket a befizetés
évében, valamint az azt kovetd o6t
naptdri évben — maximum 500
ezer forint erejéig — levonhatjdk a
magdnszemélyek a telekaddbdl.

Ez utébbi szabélyozéssal legin-
kdbb a csillebérci tidiil8teriileten
él6k szdmdra teremtett az 6nkor-
ményzat kedvezd lehet8séget arra,
hogy egymissal osszefogva meg-
kezdjék a sziikséges kozmiifejlesz-
téseket. A telekadd-kedvezmény
adatbejelentés  alapjdn  vehetd
igénybe, amelynek sordn csatolni
kell a kivitelezdvel kotott szerz8dés
és a kozmifejlesztésre létrehozote
tdrsulds alapité okiratdnak mdso-
latdt, tovdbbd a tirgyévben tortént
befizetést igazol6 bizonylatokat.

z.
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Viranyosi Adamok és Evak

Evek 6ta résztvevdi a Jézsef Attila
Szinhdz Addmok és Evik cimii
gyermekszinjitsz6-taldlkozdinak
a Virdnyos Altalinos Iskola didk-
jai, akik immdr negyedszer szere-
peltek ezen a rendezvényen. Az
eléadand6 darab témdjdt, mint
mindig, most is a szinhdz jellte

hdrom f8szerepen, csak az utolsé
két hétben d8le el, végiil ki jétssza
az adott karaktert. Osszesen dtven
préba volt, amit Fila Baldzs fel-
tigyelt. A szinhdzi mentor mér
tavaly is segitette a munkdt, aho-
gyan akkor, most is tandcsokat
adott, elbeszélgetett a gyerekekkel

a beszédkészségiik, a szocidlis gon-
dolkoddsuk ¢és legféképpen az
onismeretiik. Ezt szolgéljdk a pré-
bék alatti improvizdcids, szerep- és
helyzetgyakorlatok, a szoborjdté-
kok, a bizalmat épité feladatok. A
gyerekek azokat az oldalaikat is
megismerik, amik addig még elét-

Egyedi modon adtak el6 a diakok a Kdmiives Kelement - az aranydiploma is bizonyitja, hogy sikerrel

ki — az idén a balladdk kéziil v4-
laszthattak a felhivésra jelentke-
28k.

»Hosszas toprengés utin a K-
miives Kelemen cim{i népballaddt
vélasztottuk. Sokat beszélgettiink
a mondanival6jardl, a blinrdl, az
ldozatvillaldsrol. Hiszen nagyon
fontos, hogy a gyerekek értsék és
megszeressék azt a darabot, amit
jatszanak, azonosulni tudjanak
vele. Kiilénosen azért, mert a hu-
moros el6addsok utdn egy tragi-
kus, megrdzé térténetet akartunk
hatdsosan eldadni” — mesélt az
elsé 1épésekrdl Garamszegi Judit,
aki Méring Endréné segitségével
illitotta szinpadra a miivet.

A prébdkat novemberben kezd-
ték el 6sszesen huszonhatan. Ele-
inte nyolcan-tizen osztoztak a

a tobbi kozott arrdl, hogyan létja
a nézd a szinészeket jarék kdzben.
Mint Garamszegi Judit el-
mondta, mér a darabvélasztdskor
eldontoteék, hogy szimbolikus
mozgdsokat is haszndlnak az egyes
torténések megjelenitésekor, nagy
hangsulyt helyeznek a szinpadi
ldtvényra, a jelképes hangzdsvildg-
ra. Ebben az ének, a hangszerek is
fontos szerepet kaptak, a végleges
forgatékonyvbe a gyerekek otletei
is belekeriiltek. Tgy dllt ossze az
eléadds, ami mindenben a csapat
kozos munkdjinak eredménye.
A tapasztalatok szerint az isko-
lai szinjdtszdsnak koszonhetSen a
gyerekek magabiztosabbd vélnak,
sz6beli megméretések sordn sok-
kal bdtrabban 4llnak a felndttek

el¢, javul a mozgdskoordinacidjuk,

tiik is rejtve maradtak.

LA bemutaté eldtt volt ben-
niink némi drukk, hiszen nem
lehetett elére tudni, hogyan fo-
gadja a kozonség azt az egyedi
ldtdsmddot, ahogyan megprobal-
tuk szinre vinni a darabot. J4ték
kozben azonban mindez elmult, a
gyerekek onfeledten, nagy 4télés-
sel jatszottak” — vette 4t a szdt
Moéring Endréné, aki elmondta,
hogy a tapsbél mir tudtdk, sike-
riile dtadni az izenetet.

Ezt a zstiri is igy gondolta, hi-
szen a Virdnyos Altaldnos Iskola
tarsulata aranydiplomdt kapott,
miga Kémiives Kelemen feleségét
alakité Peszlen Déra a 264 gye-
rekszinész koziil a legjobb alakitd-
sért jar6 fédijat vihette haza. A
hatodikos didk régéta szerette

volna kiprébélni a szinészetet, és
most azonnal f8szereppel debii-
tale.

,Taldn egy kicsit konnyebb a
szinészkedés, mint kordbban hit-
tem, egyediil a dobogdrendszer és
a magas szinpad volt furcsa. Mivel
a f8prébdn nem vettem részt,
ezekkel az el6addson taldlkoztam
el8sz6r, mégis minden jol sikeriilt,
a kozel hatszdz nézd pedig csak
még jobban felvillanyozott” — em-
lékezett vissza a f8dijas, hozzdtéve,
hogy a felkésziilés sordn nem a
szereplés, vagy a széveg megtanu-
l4sa jelentette az igazi nehézséget,
hanem a rengeteg 8sszehangolt
mozgds, amit a szinpadon kellett
bemutatni.

Ez utébbi nem volt Gjdonsig a
misik f8szerepld szdmdra, hiszen
a Kémiives Kelement megformald
Urbédn Gergely sokadik alkalom-
mal 4llt szinpadon. Rendszeresen
fellép az iskolai sziniel6addsokon,
4llandé résztvevdje a mindig nagy
sikert arat6 betlehemezésnek. A
szinjdtszéversenyen harmadszor
szerepelt, eddig inkdbb humoros
mellékszerepekben.

»Szerettem volna végre na-
gyobb feladatot, ezért is riiltem
annyira a fészerepnek! Begyako-
roltuk a tapsrendet is, amit aztdn
alaposan kiélveztiink, egyszer
visszatapsoltak, ami nagyszer
érzés volt. De taldn anndl is jobb,
amikor dtvettitk az aranydiplo-
mat” — beszélt az élményeirdl Ur-
ban Gergely, aki eltokélte, hogy
jovire 6vé lesz az egyéni kiilondij.

Egy mésik dij elnyerésére ennél
hamarabb is esélye lehet, ugyanis
a Virdnyos az idén is benevez a
Weores Sdndor Orszdgos Didk
Szinjatszofesztivalra. TavalyelSte
sikertilt tovdbbjutniuk a budapes-
ti fordulébdl a teriiletibe, a Kmii-
ves Kelemennel viszont megcéloz-
z4k az orszdgos dontét.

M.

Arany az Aranyban

Egy esztendeje a korabeli gasztro-
némidt is bemutatd, a féldrajzra és
a torténelemre kitekintd, nagysza-
bést irodalmi projektnappal kez-
dédstt meg az Arany Jdnos orszd-
gos bicentendriumi emlékév a
Sashegyi Arany Jénos Altaldnos
Iskola és Gimndziumban. Ennek
zarasaként, a Petéfi Irodalmi Mu-

bankjegyeket, amiken feltinik
Arany Jénos portréja, tovabbd a
francia és angol nyelvii versfordi-
tasokat.

Mint elhangzott még, az okta-
tdsi intézményben taldlhatd régi
kapolndban 4lland6 tdrlac kap
majd helyet késébb. Ennek 6ssze-

allitasaban az iskola szamit a Pet6-

zeum pdlydzatidhoz csatlakozva,
izgalmas miforditd-, foté- és kép-
z8miivészeti versenyt hirdettek az
iskoldban. Ez alkalmat adott a di-
dkoknak és villalkozé kedv{i szii-
leiknek is, hogy a legkiilonb6z8bb
kontextusokba helyezzék a kolt§
alakjat.

Az ,Arany az Aranyban” cimd
kidllitds tinnepélyes eredményhir-
detéssel egybekotdtt megnyitdjan
a sokszini megolddsokat méltatta
Patké Lajos igazgatd. A montd-
zsok, fényképsorozatok, plakatter-
vek és grafikdk a mai kor egyedi
l4tdsmédjde titkrozik — mondta.
Kiilén megemlitette az erre az al-
kalomra késziilt 50 ezer forintos

Az Arany diakjai magukénak érezték az Arany Janos-emlékévet

fi Irodalmi Mizeum segitségére. A
koszontbt kdvetden Kovacs Krisz-
ta Arany Jdnos-balladdkat adott
el8, majd az iskola volt didkja, Ko-
vécs Annamdria egy Barték-zon-
goramiivel szérakoztatta a kozon-
séget.

A pélydzatot koordindlé Marton
Eva arra hivta fel a figyelmet, hogy
az iskola szdmdra Arany Janos tobb,
mint névad6, tobb, mint egy
»logd”. Kifejezi az sszetartozdst,
amit minden egykori és mai didk
dtérez. Ezt bizonyitja a kicsiket,
nagyokat, didkokat, sziiléket egy-
ardnt megmozgaté kidllitds, amely
hid a mult, a jelen és a jové kozott.

sm.

Sielni tanulnak az ovodasok

Nemcsak a sizés alapjait, hanem a
pélyaetikettet, a viselkedési szabd-
lyokat is elsajdtithattdk azok az
4voddsok, akik a Hegyvidéki On-
kormdnyzat jévoltdbol részt vettek
aNanook Sfiskola tanfolyamédn. A
tobb mint kétszdzhisz nagycso-
portos teljesen biztonsigos, sifel-
vondval elldtott, mlianyag boritdst
palyan gyakorolt.

»Az idén az Orbdnhegyi, a T4l-
tos, a Mackés és a Siini Ovoda
csatlakozott a négy éve indult
programhoz, amely mindig janudr
kozepétdl marcius végéig tart. Az
oktatds és a palyahaszndlat ingye-
nes a gyerekeknek, egyediil az
eszkozok bérlése keriil pénzbe, de
a rdszoruldk esetében ezt is 4tval-
[alja az 6nkorményzat. fgy azok is
megismerkedhetnek a sportdggal,

akiknek egyébként erre nem lenne
médja” — beszélt az el6zményekrdl
P4sztor Zséfia okratd.

A tiz alkalom, bir nem tlinik
soknak, béven elegendé az alapok
megszerzéséhez. A kezddk megta-
nulnak kanyarodni, biztos l4bbal

lecstiszni egy kisebb lejtén, meg-
4llni, és azt is elsajdtitjak, hogyan
kell haszndlni a felvonét, ami nél-
kiil sfelni sem lehet. A haladék
pedig felfrissithetik a tuddsukat.

A foglalkozdsok nagyszeriien
illeszkednek az évodai fejlesztés-
hez, hiszen javitjék az egyensuly-
érzéket, a mozgdskoordindcioe,
azokat a specidlis mozgdsokat,
amiket ,,hagyomdnyos” kortilmé-
nyek kdzdtt nehezebb csiszolni.
Mivel nagycsoportosokrdl van szd,
ezek a készségek, képességek ko-
moly mértékben hozzdjérulnak az
iskolaérettség eléréséhez, és kisis-
koldsként a beilleszkedés sordn,
vagy példdul az irdsérakon is hasz-
nukat vehetik.

Az okrtat6k kiilén figyelmet for-
ditanak a szabalyok dtaddsdra, a

cél az, hogy a gyerekek a lehet§
legnagyobb biztonsdgban legyenek
a palydn. Pdsztor Zséfia hangst-
lyozta: a sizés 6romeit igyekeznek
megmutatni a kicsiknek, akik igy
kedvet kaphatnak ehhez a sport-
dghoz, és felndve természetesnek

veszik majd a mindennapos moz-
gast.

Hogy ez mennyire igy van, azt
Réka néni, az Orbdnhegyi Ovo-
ddk neveldje is megerdsitette. Mint
mondta, mindenki
nagyon vdrja az 6rd-
kat, a kézépsésék
mar arrdl beszélnek,
hogy jévére 8k is jo-
hetnek.  Kedvezd
visszajelzések érkez-
nek, a sziil6k szerint
a tanfolyamnak ko-
szénhet8en valdban
magabiztosabban,
félelem nélkil sfel-
nek a gyerekek.

Ezzel az ott jir-
tunkkor éppen gya-
kotlé évoddsok is
egyetértettek. Nora
biiszkén  meséle,
hogy le mer cstiszni
a lejtd legmagasabb
pontjdrdl, Mityds-
nak a sebesség, mig Zsombornak
a sasmaddr-pozicié tetszett a leg-
jobban. A legbdtrabbnak pedig
Benedek bizonyult, aki kijelentet-
te, hogy a sizés utdn a siugrdst is
megtanulja.

(-os)

Ha tél, akkor zugligeti jégpalya!

Egyetlen tél sem mult el 1986 6ta
gy, hogy az egykori zugligeti vil-
lamos-végillomds teriiletén ne lett
volna természetes jégpélya. A szél-
s8ségessé valé iddjdrds miatt azon-
ban, sajnos, egyre nehezebb meg-
teremteni a feltételeket.

Az idén, mikozben mds orsza-
gokban tombolt a tél, nilunk
olyan tavaszias id6 volt, hogy tgy
tlnt, most el8szor nem lesz pdlya
a Zugligetben. Februdr végén
megérkeztek ugyan a nagyobb
fagyok, de az elérejelzések szerint
nem lehetett hosszabb szezonra
szamitani. Ennek ellenére az iize-
melteték, nem kis részben a torzs-
kozonség unszoldsira, megesindl-
tak a pélydt.

Mi teszi annyira vonzévd ezt a
helyet a mijégpdlydk kordban is?
Nos, el8szor is a fekvése (a havas
dombok és a rusztikus épiilet), a
csalddias légkor (az itt korcsolydzd

Az otodikesek eligazitasa

szdmdra. Ezt haszndlja ki a Zugli-
geti Altaldnos Iskola is, ahonnan
— az el6z8 évekhez hasonléan —
ezittal is dtmentek a pélydra a
gyerekek a testnevelésérdkon.
Annus LészI6 testneveld tandr
elmondta, hogy valamennyi fels§
tagozatos osztdlynak és a negyedi-

Kozépkezdés

gyerekek sziilei is tobbnyire itt
tanultak korcsolydzni), az écte-
remben kaphaté finomsdgok (pa-
lacsinta, forralt bor stb.), a kedve-
26 4rak (az iskoldsoknak a korizds
és a korcsolyakolesonzés is fél dron
van). Mindemellett a kdzelsége is
vonzd a kornyéken lakdk, tanulék

keseknek is tartott ,jeges” 6rét,
némelyiknek tobbszor is. ,Ezek-
ben az osztdlyokban mindenki
tud korcsolydzni, vannak, akik itc
tanultak meg — tette hozzd. —
Amikor meghallottam, hogy még-
is lesz jégpalya, teremhokival ala-
poztunk a jéghokihoz.”

ASZERZO FELVETELEI

A fidkat nehéz volt elvonni a
jégkorongtdl, de néhdny lénnyal
sikeriilt széba elegyedni. A hato-
dikos Hadi Zs6f1 elmesélte, hogy
mar harmadszor van itt, mert va-
sdrnap az anyukdjdval is eljott.
Szildgyi Deni is itt tanult meg
korcsolydzni 8-9 éves kordban. A
kakads palacsintdt egyikéjitk sem
mulasztotta el megemliteni... Vi-
ola Laurdnak hdrom ldnytestvére
van, mind a négyen tudnak kor-
csolydzni, ami annak is készonhe-
6, hogy a kozelben laknak.

Bretz Lilla a htizédozé baritné-
jével 1épett oda hozzdm, mondvidn,
4 is ,szivesen adna interjut”, mert
popénekesnek késziil. ,Hat testvé-
rem van: hdrom ldny és hdrom fid
— mondta. — Négyen a zugligeti
iskoldba jarnak. Mindegyikiik tud
korcsolydzni, csak a legkisebb
nem. Szeretiink ide jdrni, mert
bardtsdgos, csalddias hely.” Bardt-
néje, Kuttner Emma is dicsérte a
kornyezetet: , Kozel van, jé nagya
palya, és nincs lefedve! A fahdz is
nagyon hangulatos.”

Végiil azért egy fitit, Ling Mik-
sat is sikeriilt széra birni: ,Nyolc-
éves korom 6ta jirok ide korizni.
Mindig szomort vagyok, ha nincs
még jég.” (Kérész)
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Folyamatosan tisztitjak
a Zugligeti utat

Kozép-Eurdpa egyik legszebb és
legmodernebb kampusza jén létre
a Zugligeti 4t mentén a Moholy-
Nagy Miivészeti Egyetem teriile-
tén zajlé fejlesztésnek koszonhets-
en. A nagyszabdst épitkezés — leg-
ink4bb a foldmunkdkkal jéré pi-
szok miatt — az utébbi id8ben
prébdra tette a kérnyéken élék
tiirelmée. A lakdk bejelentései
alapjan a Hegyvidéki Onkor-
mdnyzat egyeztetést kezdeménye-
zett az intézmény képviselSivel,
aminek eredményeképpen tébb
intézkedés is tortént, hogy tisz-
tabb legyen a kornyék.

Ambrus Gybrgy, az egyetem

beruhdzdsi iroddjanak vezetdje

nél a lehetd legkisebb mértékiire
és a legrovidebb idejiire igyek-
sziink visszaszorftani a kdrnyezet-
terhelést” — magyardzta Ambrus
Gyorgy. Hozzdtette, hogy folya-
matosan tdjékoztatjak a szomszé-
dos ingatlanokon éléket, és kiilon
e-mail-cimet hoztak létre a lakos-
sdgi bejelentéseknek.

A beruhdzési iroda vezetSje el-
mondta, hogy tdbb intézkedést is
életbe léptettek a lakok érdekében.
Az egyetem és a szomszédos ingat-
lanok, azaz a Zugligeti tt 5. és 7.
szam alatti tdrsashdz, valamint az
algériai nagykovetség telekhatdra-
in megemelt, pluszvédelmet jelen-
8 zaj- és porvédd keritést épitet-

lapunknak elmondta, hogy a ki-
emelt 4llami beruhdzds keretében
a teljes kampusz 4eépiil. A fejlesz-
tés elsd és masodik iiteme a tech-
noldgiai park két egysége, a mi-
helyhdz, valamint a média- és
miteremhdz kialakitdsdval véget
ért, jelenleg a legnagyobb épitési
fazisnal, a harmadik {itemnél tar-
tanak.

Ebben a szakaszban Gjul mega
helyileg védett ,A” épiilet, a régi
,B” épiilet elbontdsival Gj oktatd-
si tdmb, a kollégium helyén pedig
a kutatdsnak, fejlesztésnek, inno-
véciénak teret ad6 tuddskdzpont
jon létre. Az egyetem teriiletén
taldlhat6, orszdgos védettségii
Gond(iz8-villa mtiemléki rekonst-
rukcidja is megtdrténik, mig az
épiileteket koriiloleld hatalmas,
8sféds kert nyitottd vélik mindenki,
igy a kornyéken élék szdmadra is.

Jelenleg a foldmunkdk zajla-
nak nagy intenzitdssal, amelyek-

Vizfecskenddkkel tisztitjak az épitkezésrdl kihajto jarmiivek kerekeit

tek, tovdbbd a foldmunkdkkal
dsszefiiggésben moséteriileteket
alakitottak ki a teherkapuknal,
ahol nagy nyomdst vizfecsken-
dékkel tisztitjdk meg a sirtdl a
kézttra kihajté teherautdk kere-
keit.

Mivel a nyirkos, esds idében a
kerékmosdssal sem akadalyozhaté
meg teljes mértékben, hogy a gép-
kocsik sarat hordjanak ki a Zugli-
geti Utra, ezért napi nyolc drdban
rendelkezésre 4ll és takarit kée
vizes-sepriis jarmd, tovabb4 hat-
nyolc munkds dolgozik azon,
hogy tisztdn tartsa az épitési terii-
let kornyezetét. Ambrus Gyorgy
— aki a még hétralévé munkdk
idejére a lakdk tiirelmét kérte —
elmondta, hogy a jelentds fold-
munkdk mdrcius végére befeje-
z8dnek, az épiiletek draddsdnak
vérhat6 id8pontja pedig 2018
vége, 2019 eleje.

sz.

Felhivas

a tankotelessé valo gyermekek iskolai beiratasara

A nemzeti koznevelésrdl sz6l6 2011. évi CXC. torvény 45. § (1) bekez-
dése értelmében Magyarorszdgon minden gyermek koteles az intézmé-
nyes nevelés-oktatdsban részt venni, tankételezettségée teljesiteni. A
gyermek abban az évben, amelynek augusztus 31. napjdig a hatodik
életévét betolti — de legkésSbb az azt kovetd évben — tankotelessé vilik.
Az a gyermek, akinek esetében azt a szakértdi bizottsdg javasolja, to-
vébbi egy nevelési évig az voddban részesiil elldtdsban, ezt kdvetben
vélik rankotelessé.

Amennyiben a gyermek elérte az iskoldba lépéshez sziikséges fejlett-
séget, az ovoda ezt igazolja. Ha a gyermek nem jdrt évoddba, vagy a
gyermek iskoldba lépéshez sziikséges fejlettsége egyértelmiien nem
dénthetd el, illetve ha a sziil§ nem ért egyet a kidllitott évodai igazo-
ldssal, az 6voda szakértdi bizottsdgi vizsgdlatot kezdeményez.

Arendelet 22. § (2) bekezdése értelmében az adott évben tankételes
korba 1ép8 gyermeket a sziil6 koteles beiratni a lakdhelye szerint
illetékes vagy a vilasztott iskola els§ évfolyamdra.

A beiratkozds id6pontja:
2018. 4prilis 12. (csiitoértok) 8—19 6ra.
2018. 4prilis 13. (péntek) 8-19 éra.

Az a sziilé vagy torvényes képviseld, aki a sziiléi feliigyelete vagy
gydmsdga alatt 416 gyermeket nem iratja be kell$ id6ben az iskoldba,
szabdlysértést kovet el.

Budapest Févdros Kormdnyhivatala

V. Keriileti Hivatala

Hatdsdgi Féosztdly Koznevelési Osztdly

(A részletes, teljes felhivds kovetkezd lapszdmunkban és a www.

hegyvidek.hu weboldalon olvashaté.)

Szelektaljunk kreativan!

Az utcan szemetelni ciki - allitjak
azok a hegyvidéki fiatalok, akik
részt vettek a ,Szelektalj kreati-
van!" elnevezési interaktiv vetél-
kedén a MOM Kulturalis Kdzpont-
ban. A versenyen a didkok nem-
csak tudasukrél adtak szamot, de
az s kider(lt réluk, hogy bolygénk
védelmét valdban sziviigyliknek
tekintik.

Magyarorszdgon a hulladék hdny
szdzaléka keriil lerakokra? Hadny
darab PET-palackot lehet 4tlago-
san kivdltani a betétdijas tiveg
haszndlatdval? Eves szinten hdny
tonna papirhulladék keletkezik
hazdnkban? Egy 4tlag magyar
lakos egy nap alatt hdny gramm
héztartdsi hulladékot termel? A
legtobb felnbtt minden bizonnyal
hosszas gondolkodds utdn sem
tudna olyan jol valaszolni ezekre
a kérdésekre, mint ahogy azt a
XII. keriileti iskoldsok tették a
Hegyvidéki Onkormanyzat zold
iroddja, a Févérosi Kozteriilet-
fenntarté Zrt. (FKF) és a Humusz
Szovetség dltal szervezett , Szelek-
t4lj kreativan!” elnevezésli szem-
léletformalé vetélkeddn.

LA kvizjatékot agy éllitotruk
Ossze, hogy a gyerekek szdmdra
érdekes legyen. Az a tapasztalat,
hogy ha valamelyik kérdésre nem
tudjdk a vélaszt, akkor utdnanéz-
nek, megjegyzik. A legfontosabb
ugyanakkor az, hogy a kicsik szd-
mara mindez ne tanulds, hanem
élmény legyen” — avatta be lapun-
kat a részletekbe Rézsa Zoltdn, a
z6ld iroda vezetdje.

A fiatalok nemcsak naprakész
tuddsukrdl, de a kornyezetvéde-

lem irdnti elkdtelez8désiikrdl is
tantbizonysdgot tettek. Artildval,
Baldzzsal és Hangdval a verseny
kozben beszélgettiink — éppen egy
hatalmas rajzon dolgoztak.

— Mi késziil? — kérdeztem a
Zugligeti Altaldnos Iskola negye-
dikes didkjait.

— Az a feladat, hogy tervez-
ziink egy bevésdrlészatyrot vé-
szonbél. Ugy déntortiink, répa-
taskat készitiink — mondta Baldzs,
aki beszéd kozben kovethetetlen
sebességgel szinezte a rajzot.

— Nebezek voltak a kérdések. ..
Szerintetek is? — érdeklédtem.

— Nem annyira, nagyjibél
tudtuk a vélaszokat. Igyeksziink
odafigyelni arra, hogy védjiik a
bolygénkat. Az ézonréteg mdr
eléggé ki van lyukadva, ezért ten-
ni kell valamit! — szdgezte le ha-
tarozottan Baldzs.

— Mit gondoltok azokrdl, akik
az utcdn eldobdljik a szemetet?

— Elég cikisek szerintem! Azt
hiszik, hogy mendk, de egyalta-
lin nem azok. En dltaliban rd-
szélok azokra, akiket szemetelni
l4tok. Prébdlom kedvesen elmon-
dani nekik, hogy fontos vigyaz-
nunk a kérnyezetiinkre. Persze,
ha nagy és er6s emberrél van sz6,

keresztiil a sziil8ket is elérjitk. A
kicsiknél sokkal kénnyebb lefek-
tetni az alapokat, amik aztdn a
mindennapjaik részévé valnak.
Orém ldtni a fiatalok nyitottss-
gdt, és azt, hogy igen nagy tudds-
sal rendelkeznek” — mondta
Orendi Eva, az FKF edukéciés
csoportvezetdje.

A Foldmvelés-
igyi Minisztérium
dltal  tdmogatott
projektet a MOM-
kult emeleti galéri-
4jdn felsorakozta-
tott plakdtok egé-
szitették ki. A kidl-
litott mitivek a zold
iroda ,,Palydzz kre-
ativan!” elnevezésli
rajzversenyére ké-
sziileek. A 10-14
éves miivészpaldn-
tédknak a szelektiv
hulladékgytjtés
fontossdgdt kellett
dbrézolniuk. A leg-
jobban sikeriilt al-

A vetélkedon rszt vevo diakok valéban sziviigyiiknek tekintik bolygonk védelmét

akkor inkdbb csendben mara-
dok, és felveszem utdna a hulla-
dékot — vdlaszolta Hanga.

A versenyen tizenhdrom hegy-
vidéki iskola indult. A Virdnyos
Altaldnos Iskola csapata szerepelt
a legiigyesebben, de minden
résztvevd értékes ajéndékot ka-
pott. A csomagokban napelemes
robot, gumibelsébdl késziile
pénztérca és elhaszndle farmerbdl
Gjragondolt papucs is rejtézott.

Az 6vodakban és az iskoldk-
ban rendszeresen interaktiv, az
életkori sajétossdgoknak megfe-
lel8 érdkat tartunk. Nem titkolt
széndékunk, hogy a gyerekeken

kotdsok reproduk-
ciéi a XII. keriileti
tdrsashdzakban is lithatdk lesz-
nek.

Ezzel is szeretnénk felhfvni a
hegyvidékiek figyelmér a szelek-
tiv hulladékgyjtd haszndlatdra.
Nagyon érdekes budapesti sta-
tisztika, hogy a szelektiv gytjték
felében kommunadlis hulladék
van. J6 lenne ezen vdltoztatni!”
— hangsulyozta Rézsa Zoltdn.

A ldtvdnyos miveken szloge-
nek is szerepeltek. Volt koztiik
vicces —, Itt dllok és szelektdlok”
— meg elgondolkodtaté is: ,Ve-
gyétek mdr észre, hogy beteg a
Fold! A betegség neve civilizdcid.”
BM

Tantermet neveztek el a zenetagozat alapitdjarol

Hatdrozott, am végteleniil kedves
volt - kollégai és didkjai is igy em-
lékeznek Pélfay Ferencné Vaskuti
Erzsébetre, a Kos Kéroly Emelt-
szintd Enek-zene Altalédnos Iskola
egykori tandrara, a zenetagozat
megalapitdjéra, aki kilencvennégy
esztenddsen hunyt el tavaly. A
pedagdgus huszonkét esztendén
at tanitott az iskola II. emelet 49-
es tantermében, amely immar az
6 nevét viseli.

»Nagyon sajndlom, hogy nem
ismerhettem a tandrnét. Minden-
ki szerette, rengeteget koszonhe-
tiink neki, hiszen sok jét tett az
iskoldnkért. Az egész életét itc
toledtte...” — mondta a nyolcadi-
kos Sdra, akivel a Kés Kdroly is-
kola II. emeletének 49-es tanter-
me ajtaja elétt taldlkoztunk. Ez
volt az a helyiség, ahol huszonkét
éven 4t tanftott Pdlfay Ferencné
Vaskuti Erzsébet.

'\

A tanterem, ahol a legendas ének-zene érak zajlottak

A tandrn8 mar gyermekkord-
ban kit(inden zongordzott, érdek-
18dése hamar a muzsikusi pdlya
felé fordult. A Zenakadémidn a
legnagyobbaktél tanult: el6bb Vé-
sarhelyi Zoltdn asszisztenseként
dolgozott, majd Koddly Zoltin
kérésére megalapitotta a Kés Ké-
roly iskola zenetagozatdt. Noven-
dékeivel sorra nyerte a nivés isko-
lai hangversenyeket. Tanitvdnyai
koziil ma mér tobben ismert és
elismert zenészek: sokak mellett
Horgas Eszter fuvolamivész,
Nagy Enikd bricsamivész és
Almiésy Ldszl6 Attila is t8le tanul-
tdk a dallamform4lds mesterségét.

Palfay Ferencné Vaskuti Erzsé-
bet tavaly, kilencvennégy eszten-
désen hunyt el. Haldla utdn az
iskola vezet6sége gy doéntétr,
hogy a tantermet, ahol legendds
zenedrdit tartotta, réla nevezik el.

,Nyugdijba vonuldsa utdn én
vettem 4t a helyét. Az els6 emlé-
kem épp ehhez a tanteremhez
kotddik. Iet dlltam a folyosén,
amikor kicsdngettek, és kijott Er-
zsi. Ismeretlenek voltunk egymads-

nak, mégis rendkiviil nyitott és
kedves volt velem. Néhdny évvel
késBbb az iskola els§ évkonyvéhez

kat Hraschek Katalin, a Kés emelt
szintl képzésének vezetdje és kar-
nagya, aki a tandrnd személyisé-

A 49-es terem immar Palfay Ferencné Vaskuti Erzsébet nevét viseli

kértem téle segitséget. Akkor az
egyik kollégdmmal ldtogattuk
meg. Felemeld érzés volt hallgatni,
ahogyan anekdotdzva mesélt az
iskola multbéli mindennapjairdl
— idézte fel a kiilonleges pillanato-

gérél is beszélt nekiink. — Nagyon
hatdrozott, 4m végteleniil jészivii
volt. Becsiilte a tehetséget és a tisz-
tességet. A gyerekek rajongtak
érte, hiszen a tanitvinyait egyen-
rangu félnek tekintette. A didkok
és a kollégak is a legnagyobb tisz-
telet hangjdn szélnak réla.”

A teremavatéval egybekotote
megemlékezésen a zenetandr leg-
id8sebb linya is részt vett. ,, Amikor
beléptem az iskoldba, a novendékek
alépcsén sorakozva, egyenruhdban
énekeltek. Nehezen tettem meg a
mésodik emeletig tarté utat, amit
azengd dallamok kisértek. Megha-
tédtam, hiszen felemeld érzés latni,
hogy édesanydm emléke el6tt tisz-
telegnek. De azt hiszem, mindez
kijér neki. Nagyon erds és céltuda-
tos volt. Gyerekként is ldttuk, hogy
mennyi energidt, szaktuddst és
szeretetet ad az iskoldnak” — fogal-
mazott Palfay Erzsébet, aki biisz-
kén lépett be a II. emelet 49-es
tanterembe, amely immdr Pilfay
Ferencné Vaskuti Erzsébet nevét
viseli, és ahol 8 maga didkként is
részese lehetett édesanyja feledhe-
tetlen zenedrdinak.
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Lomtalanitas a Hegyvidéken

Tisztelt Hegyvidéki Polgarok!

Téjékoztatjuk Onoket, hogy az FKF Nonprofit Zrt.
Budapest XII. keriiletében 2018 tavaszdn végzi a
szokdsos évi lakossdgi lomtalanitdst.

A keriileten beliil az egyes korzetekben kiilonbo-
z8 idépontokban keriil sor a lomok elszéllitdsdra. A
kibhelyezésre vonatkozd idépontokrol az FKF Nonprofit Zrt. tdjékoz-
tatd levelet kiild a keriileti lakosoknak.

Fontos tudni, hogy az FKF Nonprofit Zrt. kizarélag a kiké-
szitésre biztositott idGpontot kivetd napon széllitja el a hdz-
tartdsokban keletkez8 nagy darabos hulladékot (butorok,
haztartdsi gépek, ldddk, dobozok stb.).

A lomtalanitds sordn tilos kibelyezni mindennapos hdztartdsi hul-
ladékot, épitési tormeléket, szénport, foldet, autdroncsot, gumiabron-
csot, veszélyes hulladékot, zoldhulladékot. Veszélyes hulladékot csak
és kizdrdlag az értesitében megadott napon és helyszinen lehet leadni!

A lomokat csak az FKF Nonprofit Zrt. dltal hivatalosan
kozolt napokon szabad kihelyezni, 18 érétél!

Ezen id6pontoktdl eltérd kihelyezés esetén a 2012. évi Il. tor-
vény a szabdlysértésekrél, a szabalysértési eljdrdsrl és a szabdly-
sértési nyilvdntartdsi rendszerrdl kimondja, hogy koztisztasigi
szabdlysértés elkovetése miatt szabalysértési eljdrds indithatd.

A hulladékrol szol6 2012. évi CLXXXV. torvény 43. §-a alap-
jén a lomtalanitds sordn kozteriiletre helyezett hulladék a kézszol-
géltatd tulajdondt képezi. Eltulajdonitdsa értékhatdredl fiiggden
lehet tulajdon elleni szabdlysértés vagy esetleg blincselekmény.

Felbivjuk figyelmiiket, hogy a lomtalanitds idészakdban a biincse-
lekmények (lopdsok, betorések, besurrané tolvajldsok stb.) szdma
megnivekedhet, ezért fokozottan tigyeljenek értékeikre, lakdsaik,
hdzaik biztonsdgdra. Iy kiilonisen fontos, hogy a lomok kihelyezése
valbban csak az elszdllitdst megeldzd napon, 18 dra utdn torténjen
meg. (Blincselekmény észlelése esetén hivjak a 112-es segélyhivs-
szamot, illegdlis kdzteriilet-foglalds esetén pedig a Hegyvidéki
Rendészet munkatarsait a 225-0147-es telefonszimon.)

Amennyiben a lomtalanitdst érintd szakaszon utfeldjitds, egyéb
forgalomakadélyozé kivitelezési munka zajlik, a lomokat a legks-
zelebbi, kozuti kozlekedésre alkalmas, a lomtalanité gépjarmi
4ltal megkozelithetd helyre kell kihelyezni.

Veszélyes hulladékok 4taddsdra kizdrélag az FKF Nonprofit
Zrt. tdjékoztatdjéban megjelsle napokon és helyszineken van le-
het8ség.

Tajékoztatjuk, hogy a lomok elszdllitdsit kovetSen a lomtala-
nitdst igénybe vevd koteles a kikészitésre haszndlt teriiletet 8ssze-
takarftani.

Ovjuk kérnyezetiinket, biztonsdgunkat, csak a kijelslt na-
pon helyezzék ki a lomokat!

Koszonjiik egyiittmikodésiiket!
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HEGYVIDEKI
ONKORMANYZAT

Hegyvidéki Onkormanyzat
1126 Budapest, Boszorményi at 23-25.
Telefon: 224-5900
www.hegyvidek.hu, www.facebook.com/Hegyvidek

Szelektalj kreativan!

Felhivas tarsashazi kozos képvisel6k részére
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HEGYVIDEKI HEGYVIDEKI

ONKORMANYZAT ZOLD IRODA

FOLDMUVELESUGYI
MINISZTERIUM

Oromteli tény, hogy a hulladékok keletkezésének megelszésével kap-
csolatos ismeretek és a szelektiv hulladékgyiijtési gyakorlatok egyre
szélesebb korben terjednek el mind orszdgos, mind pedig telepii-
lési szinten. Ugyanakkor a megel6zés terén még mindig tapasz-
talhat6k hidnyossdgok, illetve a lakossdgtél szelektiven begyjtott
hulladék tisztasdga sokszor nem megfeleld, azaz az egyes kiilon
gytjeote hulladékeipusok kozé rendszeresen oda nem vald anyagok
keriilnek. A f8vdrosi kozszolgéltatds esetében pl. a kiilon gytjtote
miianyaghulladék szennyezettsége mintegy 40-50%-os.

Fentieket figyelembe véve a Hegyvidéki Onkormanyzat a Fold-
mivelésiigyi Minisztérium 4ltal tdmogatott, ,,Szelektdlj kreativan!”
elnevezésii pélyazat keretében a keriilet kozos képvisel8inek inter-
akeiv tréninget szervez a Humusz Szovetség és az FKF szakértdi-
nek kozremiikodésével.

Alapvetd célunk egyfajta figyelemfelkeltés és ismeretterjesztés
a megel8zés és a szakszer(i szelektdlds témakorében, tgy, hogy
ebbe — a kdzds képviseldk ttjan — minél t6bb ingatlantulajdonost,
lakokodzosséget vonjunk be.

A tréning id8pontja: 2018. mdrcius 21. 14.00.

A tréning helyszine: XII. keriileti polgdrmesteri hivatal, alag-
sor.

A tréningre minden kozos képvisel8t szeretettel virunk!

Kérjiik, hogy részvételi szdndékukar a zoldpont@hegyvidek.hu
e-mail-cimen jelezzék, tovdbbi informdcidére a 224-5961-es tele-
fonszdmon érdeklddhetnek.

Hasznos tanacsok otthonapolashoz

Egyre tobben vallaljak beteg csa-
lédtagjaik otthoni dpolésat, még
akkor is, ha nincsenek a megfelel6
képzettség, tudas birtokaban.
Elsésorban nekik szl a Budapesti
Szent Ferenc Kérhaz ingyenesen
ldtogathato, Otthonépolds a gya-
korlatban cimd interaktiv el6-
addsa, amelyen az egészségiigyi
intézmény szakemberei a gyakor-
latban is bemutatjak a legfonto-
sabb tudnivalokat.

Dr. Toldy-Schedel Emil f8igazga-
t6 kezdeményezésére 2016-ban
indult el az Otthondpolds a gya-
korlatban cim{i tanfolyam a Buda-
pesti Szent Ferenc Kérhdzban. Ez
része az Egészségesen a Hegyvidé-
ken programnak — mondta el a
februdri dsszejovetelen Fabidnné
Kiss Szilvia dpoldsi igazgats. Az
érdekléddk egyebek mellett a be-
tegmozgatdssal, a tisztdlkoddssal,
a felfekvéses sebek kezelésével kap-
csolatban kapnak a mindennapok-
ban hasznosithaté tandcsokat a
kérhdzban dolgozé névérektdl,
fénévérektdl.

Az otthondpolds sordn fokozot-
tan tigyelni kell a szakszer(iségre.
Dénté az 4gy elhelyezése és elérhe-
t6sége, a legjobb, ha a fekhely ko-
riiljdrhatd. Torekedni kell arra,
hogy a beteget fekve se érhesse sé-
riilés, alapvetd szitkségleteit 6ndl-
16an vagy segitséggel ellithassa, a
segédeszkozoket (jarékeretet, bo-
tot, hénalj- és kényokmankér)
helyesen és biztonsdggal haszndlja.

A mozgatdst kiméletesen kell
végezni, ehhez gydgytorndsz tand-
csdt is érdemes kikérni. Amikor

emelésre keriil sor, azt terpesz-
vagy tamadéélldsban, egyenes hde
tal és a térdeinket behajlitva te-
gyik. Jdrdskor mindig legyen
akaddlymentes a padlé, a beteg
labbelije pedig cstiszdsmentes. Ter-
vezzitk meg a tévolsdgot és a pihe-
néket, mondjuk el, mennyi ideig
tart, ligyeljiink a fokozatossdgra és
a terhelhetdségre.

Sudocream, Neogranormon kré-
meket. Ha a sebek megjelennek,
mindenképpen  konzultdljunk
szakemberrel.

Gondoskodni kell a beteg mo-
bilizdldsdrdl, erre szolgdl a
légzdtorna, a végtagok mozgatdsa,
az dgyban feliiltetés, a jérds, a szék-
be vagy az dgy szélére iiltetés. Ez
utébbi menete, hogy a ldbait kissé

o
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Az otthonapolas nagy szakértelmet igényel

Mozgasképes betegnél az aktiv
hatfekvés (a pirndn kissé el6rehaj-
lik, az alsé végtag térdben, a fels§
konyokben behajlitott, az izomzat
kissé elernyedt) és az oldalt valed,
akeiv oldalfekvés (az als6 végragok
kissé felhtizva, a felsék konyskben
meghajlitva, a fej kissé el6rehajlik)
javasolt. A beteg fektetésének méd-
jat mindig beszéljitk meg az orvos-
sal, dpoléval, valamint hasznaljunk
gy6gyparndkat, kapaszkododkat,
szitkség esetén oldalrdcsot.

A felfekvéses sebek elkeriilése
érdekében az erre nem képes bete-
get kétdrdnként forgassuk, az dgy-
nemtit tartsuk rincmentesen, cse-
réljik gyakran, alkalmazzunk
felfekvés elleni matracot, gyopér-
parndt, zselés parndt, Medi-fleur,

behajlitjuk, egyik keziinkkel meg-
tdmasztjuk a hdtdt, és mdsik ke-
ziinkkel a térde ald nydlva dtfordit-
juk az dgy szélére. Barmilyen pa-
nasz esetén sziineteltessiik a moz-
gdsterdpidt.

A kor elbrehaladtéval, vagy
egyes betegségek kovetkezménye-
ként sziikség lehet rendszeres pe-
lenkdz4sra, ehhez a termékeket a
haziorvos irhatja fel, normativ td-
mogatdssal. Lényeges a méret, a
tipus és a kapacitds meghatdrozdsa
(az inkontinencia stlyossdgdtol
fiigg8en a szakorvos/patikus java-
solja). Az egyedi szinkédolds a négy
6ra alatt elvesztett vizelet mennyi-
ségét mutatja.

A pelenkdt, betétet akdr napon-
ta tobbszor is cserélni kell. Az al-

sénemd, pizsama, haléing, 4gyne-
mi legyen fehér és jol szell§z6,
természetes anyagbdl késziils,
konnyen tisztithatd, az alsé lepedd
gumis. A bdrreakciék megelézése
érdekében hasznéljunk hypoaller-
gén mosdszert és 6blitdt.

Braniil (vénds kaniil) vagy mds
infuzi6 alkalmazdsakor az eszkoz
és a bemenet kornyezetének 4lla-
potét rendszeresen ellendrizziik,
vérzés, gyulladds észlelésekor kér-
jiink orvosi segitséget. Katéteres
betegnél a katéterzsik mindig a
huagyhoélyag felett legyen; a beteg-
4pol6 feladata a zdrt rendszer fenn-
tartdsa, az elegendd folyadék biz-
tositdsa, a nydlkahdrtya-fert6tleni-
8 alkalmazdsa, a fertdzés megeld-
zése. A vizelet megvéltozésa, féjda—
lom, 14z esetén azonnal forduljunk
szakemberhez.

A fiirdetésnek is megvannak a
maga szabdlyai. A legfontosabb,
hogy a beteget tartsuk meleg és
huzattél mentes helyen. Soha ne
hagyjuk feligyelet nélkiil, gon-
doskodjunk a cstszdsmentes kér-
nyezetrdl, a viz dlland6 héfokardl.
Husz percnél tovabb ne tartson a
fiirdés, a lemosds az arccal kezdve
lefelé haladva tdrténjen, kiilon fi-
gyelmet forditva a genitdlis tdjék-
ra. Ne feledkezziink meg a haj- és
korémdpoldsrél  sem, fiirdetés
utdn haszndljunk hint8port, test-
dpolét.

Nem szabad elhanyagolni a tédp-
lalkozést: a beteg napjéban egyen
tobbszodr keveset, igyon minél t6b-
bet. Mindenkinek ajdnlottak a friss
gyiimolesok és zoldségek (kiilono-
sen a hiivelyesek), a teljes ki6rlést
gabonatermékek, a tejtermékek, a
sovédny hds, a hal, a tojds, a tészta
és a natdr rizs.

sm.

Legtisztito szobanovények

Egy hasznalati targyakkal jol fel-
szerelt varosi lakdshan, ahové a
szell6ztetéssel bejon a kipufogo-
géz, elkél egy kis levegétisztités.
Mi mas lehetne a legidealisabb
erre, ha nem egy gondosan Gssze-
valogatott, onmagéban is tet-
szetés szobandvénycsoport?! De
vajon melyek a legalkalmasabb
novények ehhez?

Altaliban tgy tart-
juk, hogy a nové-
nyek tisztitjdk a le-
vegdt, ami bizonyos
szempontbdl igaz is,
hiszen az 4llatok 4l-
tal — és a novények
4ltal ¢jszaka — kilé-
legzett szén-dioxi-
dot napkézben meg-
kotik, szervezetiik
épitésére hasznaljik,
s kozben oxigént bo-

tartds irritdciénak vannak kitéve,
kohogiink, vagy rosszabbul al-
szunk.

Mir fé] évszézada folynak ku-
tatdsok, hogy melyik szobandvé-
nyek a legalkalmasabbak a lakds
levegjének  tisztdntartdsdra.

Szémtalan faj vizsgdlata utdn ki-
alakult egy lista, ami mdsok mel-
lett tartalmazza a fikuszféléket, a
vitorlavirdgot, a szanzavérit, a
z8ldikée (vagy csokrosinddt), a
dracénit, a szobai futékit, a

leggyakoribb  szobanévények,
mert légtisztité hatdsuk miate
minden lakdsban szivesen tartjuk
8ket?

A felsorolt fajok szinte kivétel
nélkal trépusi szdrmazdsuak,
igénytelenek, konnyen szaporitha-
tok és viszonylag gyors novekedé-
stiek. E tulajdonsdgok — amik
miatt 8shazdjukban szinte gyom-
ként terjednek — egyébként is ide-
4lis szobanovénnyé teszik Sket.

A gyors novekedésnek is van
haszna légtisztitds
szempontjébdl, hi-
szen a kiszlirt anya-
gok igy gyorsan be-
épiilnek a novénybe.
Persze, egy résziik
aztdn a sok megkd-
tott szennyez8déstsl
mérgezévé  vilik,
amit a szobdban sem
szabad elfelejteni!

Egyes kutatdsok
szerint a névények
nemcsak felveszik és

csdtanak ki. Ett6l Azalea
lesz friss a levegd
még egy szellézetlen szobdban is.
Am a n6vények ennél tobbre is
képesek: megkotik a levegbben
1év8 szennyezddéseket és kdros
anyagokat. Ezen a ponton elgon-
dolkodhatunk, hogy vajon milyen
szennyezd anyagok lehetnek a
ldtszélag tiszta levegBben.
Elssorban is ott vannak a koz-
lekedés dltal hatalmas mennyi-
ségben termelt gdzok és az apré
koromrészecskék, aztin azok a
kemikalidk, amikrél tudomadst
sem szerziink, de a haszndlati tér-
gyaink, a m(ianyagok és aragasz-
téanyagok folyamatosan a leve-
gbbe juttatjék. Egyes kutatdsok
szerint egy lakds légtere ezektdl
az anyagoktdl szennyezettebb le-
het, mint a vdros egyébként sokat
kdrhoztatott szabad leveggje.
Nem csoda, ha — kiiléndsen a téli
hénapokban — ldtszdlag ok nélkiil
a szemiink és a felsd légutaink

gyompdlmdt és az azdledr. Ha
végignézziik az Osszes nevet, fel-
meriilhet a jogos kérdés: vajon
azért ezek a legjobb légtisztitd
névények, mert a leggyakoribb
szobandvények, vagy azért ezek a

megkotik a levegd-

ben taldlhaté kdros
anyagokat, hanem a gyokerekbe
tovabbitjik azokat, és ott kiilon-
féle mikroorganizmusok segitsé-
gével kémiailag lebontjak. Ennek
a mdr-mir ,tudomdnyos-fantasz-
tikus” viselkedésnek valdszinileg

Dracéna

nem a jétékony légtisztitds az el-
sédleges célja, hanem az, hogy a
névény igy tud hozzdjutni sajdc
maga szdmdra hasznos anyagok-
hoz.

Az a kérdés azonban megvéla-
szolatlan maradt, hogy a trépusi
Sserd8ben honnan volt a levegé-
ben annyi formaldehid, trikl6r-
etilén, xilol, toluol vagy benzol,
hogy evoliciés versenyelényt je-
lentett a hasznositdsuk. Mindettdl
fiiggetleniil nekiink jél jon ez a kis
segitség a szobdban.

Ha a kertészek 4ltal 6sszedlli-
tott légtisztité novények névsorde
dsszevetjiik a hdlészobdba ajénlote
novényekével, akkor — nem meg-
lepé médon — jelentds dtfedéseket
taldlunk. A hélészoba névényeit
ugyanis két csoportra oszthatjuk:
légtisztitokra és illacukkal nyug-
tatd, stresszoldé fajokra, mint a
jazmin, a levendula vagy a gardé—
nia.

A lakés leveg8jének tisztitdsa
tehdt kiilondsen az éjszakai pihe-
nésnek teret adé hilészobdban
fontos. A fenti szobanévények
beszerzése az év egyetlen szakdban
sem okozhat problémadt, gondozd-
suk szintén gyerekjiték Kellemes
l4tvanyt nydjtanak, tiszta, egész-
séges kdrnyezetet teremtenek, ami
korunk civilizdcids drtalmai mel-
lett szinte megfizethetetlen!

(Barta)
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A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Kappadékia II. - Ovéri Arpad els-
adés-sorozatanak kdvetkezd része mar-
cius 19-én (kivételesen hétfén) 17.30. A
hallgatok folytatjak ismerkedéstiket a
kilonds tajjal. A kalandozés csicspont-
ja egy hélégballon-utazés, majd egy
fold alatti vros megtekintése.

Lyukasora klub - interaktiv iro-
dalmi est marcius 20-4n 19.00. A
Lyukaséra koltékbdl, szinészekbdl,
irodalmérokbdl &llé, dsszeszokott
barati tarsasdg, amelynek tagjai
egymast és a néz6ket kalauzoljak a
koltészet izgalmas vildgaba. Lazitas,
sztorizas, jaték, beugratds és szaba-
don valasztott versek.

Aquila-mércius 24-én 18.00.A 14.
szazadi magyar kiralysagban alkotd
Aquila Janosnak nem csupan a neve,
de két dnarcképe is ismert. Falképeit
a 19. szézad kozepe 6ta ismeri a md-
vészettorténeti kutatas Gozon Imre
szentgyorgyvolgyi reformatus kan-
tortanito felfedezéseinek kdszonhe-
téen. Aquila olyan mveket alkotott,
amik egyszerre kdzvetitették a meg-
valtas lizenetét, a 14. szézad mésodik
felének vallasiiranyultsagat és a meg-
rendel6k kivansagait. A freskoit be-
mutaté album képanyaga 1977-ben
elkésziilt, de kiadasa meghilsult. A
most megjelent képzémivészeti al-
bum ismertetdanyaga Kovécs Jozsef
és Romer Floris irasaibdl allt 6ssze,
a képeket, az abréazolt jelenetekhez
és szentekhez kapcsolodo Szentiras-
részletekkel, Olasz Ferenc készitette.
Laudator: Jankovics Marcell. Fellépé:
Térok-Abraham Brigitta népdaléne-
kes. Moderétor: Takdcs Bence. A prog-
ram végén dedikalds lesz. A belépés
dijtalan, de regisztracidhoz kétott.

Nosztalgia Tarsastanc mércius
25-én 16.00. Tanc nosztalgikus dal-
lamokra. Minden alkalommal tanc-

bemutaté nyugdijas, amatér tanco-
sokkal. Standard tancok, latin téncok,
swing, rock n’ roll. Tincbemutatok
kozott és utan: dssztanc. A belépés
dijtalan.

Giovanni Guzzo & Anima
Musicae Kamarazenekar marcius
26-an 19.30. Vildgsztarok az Anima
Musicae Kamarazenekarral. A ve-
nezuelai sziiletésli heged(im(ivész,
oldalu, varazsos kifejezéerével bird
egyénisége. Egyedildllé és szenve-
délyes hozzédlldsa révén elragadja
a kozonséget a vilag minden tdjan.
Széldkarrierjét a londoni Royal Fil-
harmonikus Zenekar élén kezdte, a
kritikusok szerint el6adasa ,delejes”
és ,tekintélyt parancsold”. Mdsoron:
Fritz Kreisler: C-ddr versenym(i Vivaldi
stilusaban. Arvo Pért: Fratres. Franz
Schubert: A-ddr rondd hegeddre és
vondsokra D. 438. Antonin Dvorak:
Vonosszerenad op. 22.

Kellemes husvéti iinnepeket!
- a Jatékszin és a TG Production be-
mutatdja marcius 27-én 19.00. Jean
Poiret és Georges Lautner forgato-
kényvébdl késziilt 1984-ben a fran-
cia filmgyartas egyik legnagyobb
sikere Sophie Marceau és Jean-Paul
Belmondo fészereplésével. A torté-
net a hdsvéti sziinetben jatszddik. A
Casanova életmddot folytaté francia
iparmagnas épp a feleségét vitte kia
reptérre. Hazafelé felvesz egy csinos
stoppos lanyt, aki éppen szakitott a
baratjaval, és nincs hol laknia. A férfi
felajanlja, toltse ndla az éjszakat. A bo-
nyodalmak akkor kezdédnek, amikor
a feleség vératlanul hazajon...

Szabadpolc mércius 28-4n 15.00.
Konyvcserebere szabadon a Siraly
sétanyon. Ha elviszi régi, megunt,
esetleg tobb példanyban meglévé
szépirodalmi vagy ismeretterjeszté
kényvét, becserélheti a Szabadpol-
con talalhatd kotetek barmelyikére.
Az &llomény folyamatosan cserélédik,
Ujul. Aj6 éllapotban 1évé, becserélhe-
t6 kotetek szama maximum tiz darab.
A belépés dijtalan.

,Nincsen apam, se anyam...” -
marcius 28-an 18.00. Mivészek a tor-
vény ellen — mUivészet és driilet - bo-

érakor.

A harmincadik!

Az 1848-as magyar polgéri forradalom 170. évforduléjdn is meg-
emlékezés lesz a jeles naprél a Budavér ostromdndl elesett honvéd,
Koviécs J. sirjelénél, a Pethényi at 1épcsdjén mdrcius 15-én 15

A kissvébhegyiek, istenhegyiek és vendégeik eltt —az immdr
harmincéves hagyomdnynak megfeleléen — az idén is fellépnek
Foldessy Margit tanitvdnyai a Rédday Mihdly és csalddja szerve-
zésében sorra keriilé tinnepségen. Es még egy kerek évfordulé:
a Budavdr bevételét keriiletiinkbdl irdnyité hadvezér, Gorgey
Arttr éppen 200 éve sziiletett.

Ami mdr biztos: a megemlékezésen beszédet mond Romsics
Ignic torténész és Pokorni Zoltdn hegyvidéki polgdrmester, ver-
set mond Kovdcs Istvdn és Németh Kristf, s az tinneplSk egyiitt
énekelhetik a Kossuth-nétdkat a Kés Kéroly iskola gyerekeivel.

hémek, zsenik, tuddsok. Mlivészek és
szerepek. Parbeszédes eléadasaikon
Széchenyi Agnes irodalomtorténész
és Bellak Gabor mUvészettorténész, a
Magyar Nemzeti Galéria gy(ijtemény-
vezetbje a magyar és egyetemes kul-
tara torténetébdl villantanak fel jel-
lemz6 mivészpélyakat. Beszélgetés
sok-sok képpel, idézetekkel, érdekes
torténetekkel. A belépés dijtalan, de
regisztracidhoz kotott.

Babakoncert marcius 29-én
10.30. A mUsorban a klasszikus zene-
irodalom népszerd dallamai csendiil-
nek fel. A Babakoncert el6adéi a Duo
Clarino tagjai: Nagy Mira (zongora),
Gudor Judit (klarinét).

GeorgFriedrichHandel: Messiah
(Messias) — koncert marcius 29-én
19.00. Eladjak: Horti Lilla (szopran),
Kiss Judit Anna (alt), Kéringer LaszI6
(tenor), Jekl Laszl6 (basszus), Ars Nova
Sacra Enekegyiittes (karigazgaté: dr.
Répassy Dénes), Concerto Kamaraze-
nekar (miivészeti vezetd: Cser Miklos).
Vezényel: Cser Miklds.

Barangolasok. Viz és vizpart -
kiallitas Gosztonyi Pél fotibdl. Meg-
tekinthetd: dprilis 4-ig. Gosztonyi Pal
t6bb mint harminc éve fotozik, képeit
negyedik alkalommal mutatja be a
nyilvanossag el6tt. A most lthatd ki-
allitdson harom kiilénbézé kulturaju
teriileten - Olaszorszag, Portugalia és
Thaifold - készilt képei lathatok. A
belépés dijtalan.

FIGYELEM!

2018. marcius 15-t6l uj helyre koltozik
a 24 dras haziorvosi uigyelet!

Felnott koruakat ellaté Budapest
l. és XII. keriilet Haziorvosi Ugyelet

Helye:
Telefonszam:
Rendelési ido:

Szolgaltat6 neve: Orszagos Orvosi Ugyelet Nonprofit Kft.
1125 Budapest XII., Varosmajor utca 33.

212-6636
24 6ras folyamatos

L\

HEGYVIDEKI
ONKORMANYZAT

Megkozelithet6ség tomegkozlekedéssel:
a 128-as busszal a Barabas villa megalloig
(indul a Széll Kalman térrdl)

Budapest Hegyvidék, 2018. februar 20.

www.hegyvidek.hu | www.facebook.com/Hegyvidek

Anyatorna gyerekfeliigyelettel
hétfén, kedden és cstitértokon 10.30.
Alakformdlé torna mamaknak, 6vé-
néi gyermekfelligyeleta babaknak. A
foglalkozast vezeti: Balazs Mari tanc-
mUvész. Informdcié: 06/30-973-2331,
mari.maryss@gmail.com.

Beszélo Babakezek. Babajelbe-
széd-tanfolyam cs(itortokon 9.30. A
babajelbeszéd lehet6vé teszi, hogy
hatékonyan kommunikaljunk a ba-
bakkal joval azel6tt, hogy 6k beszélni
tudnanak. Célcsoport: 6-36 hdna-
posak. Jelentkezés: Zentai Katalin,
06/20-479-2829, info@babakezek.hu.

Babamasszazs kedden 10.00. A
foglalkozason részt vevok mesterfo-
gasokat sajatithatnak el ahhoz, ho-
gyan keriilhetnek egymassal még
kozelebbi, még benséségesebb vi-
szonyba a mamék és a babak. Célcso-
port: 1 éves kor alatt. Vezeti: Bajzath
Erzsébet IAIM csecsemOmasszazs-
oktatd. Jelentkezés: 06/30-989-2427.

Csillagszemii kedden 16.00.
Magyar néptanc oktatasa 3-7 éves
gyerekeknek a Timar-maddszer alap-
jan. Informéacid: Timar Boske, 06/30-
950-9137.

Fakalinka szombaton 10.00. Fan-
tazia- kreativités-, készség- és képes-
ségfejleszté kézmilivesfoglalkozas-
sorozat 2-7 éveseknek és kisiskola-
soknak. Kisebbeknél a felnétt kisérok
is részt vesznek a foglalkozasokon.
Akészitett darabokat a gyerekek ha-

zavihetik. Informécio: Csiszér Jolan
6vodapedagdgus, 06/20-594-4957,
csiszer,jolan@gmail.com.

Gyermekbalett-tanfolyamok
hétfén és kedden 16.00, szerdan
17.30. Korosztalynak megfelel6 cso-
portbeosztés szerint, kis létszamu
csoportokban. A foglalkozast ve-
zeti: Stubna Eniké tancpedagdgus.
Informécié: 06/30-994-3118, info@
mmistudio.hu, www.mmistudio.hu.

Iciri-Piciri tanchaz szerdan
17.00, csutortokon 10.10. Jatékos
néptanctanitas folyamatos csatlako-
zési lehetdséggel, néptancpedago-
gus vezetésével. Az 1-4 év kozotti
gyerekek sziileikkel, kiséréikkel ko-
z0sen kisérletezhetnek a tanclépések
elsajatitasaval, mikdzben étitatddnak
a népzene, a néptanc hangulatdval.
Jelentkezés: Gal Gabriella, 06/30-
999-4945, tucsok.zene@indamail.
hu. www.tucsok-zene.hu

Labdas Tiicsoktorna szerdan
10.00. Babas torna oériaslabdakon
mozgas-masszazsterapeuta veze-
tésével. A szervezék minden gyer-
meknek kiilon nagy labdét biztosi-
tanak a sok-sok apro labda mellett.
Célcsoport: 6 hdnapos és 4 éves kor
kézotti gyerekek és sziileik. Folyama-
tos csatlakozasi lehetdség. Jelentke-
zés: 06/30-999-4945, tucsok.zene@
indamail.hu.

Nia kedden 19.30. A Nia holisz-
tikus fitnesziranyzat, hozzasegit a
test-szellem-lélek egészségének
megteremtéséhez. A foglalkozast
vezeti: Baldzs Mari (mari.maryss@
gmail.com, 06/30-973-2331).

Ovoka hétfén és szerdan 9.00. A
népmvészet jatékos megismerését
szolgald, zenés, tancos, népmeséket
dramatizald, néphagyomaényokat,
népi mesterségeket felelevenito,
komplex, tematikus, kis csoportos
foglalkozassorozat. Ovoda-elékészi-
t6 a kis kozosségbe vald beilleszke-
déssel (szocializacio, tolerancia). Cél-
csoport: 7 éven aluliak, akik keresik a
jatszotarsat, akik dvodaba késztilnek.
Jelentkezés: Csiszér Jolan, 06/20-594-
4957, csiszer.jolan@gmail.com.

Rock and Magic hétfon és szer-
dan 17.30. Ismerkedés a tanc alapja-

ival, mozgaskoordinacié- és ritmus-
érzék-fejlesztés. Esztétikus tanckép-
zés, modern és klasszikus tancok
szabélyainak elsajatitasa, kiilonbdz6
koreogréfidk, komplex tancok, ami-
ket a tanitvanyok fellépéseken, a
legligyesebbek pedig versenyeken
mutatnak be. Célcsoport: 6 éves kor-
tol. Afoglalkozast vezeti: SzalmalLilla
(06/70-586-6111).

Ritmikus gimnasztika hétf6n
17.00, csutdrtokon 17.15. A Hegyvi-
dék SE szakosztalya versenyzékkel
és tanfolyami csoportokkal egy-
arant foglalkozik. A tanfolyami 6ra-
kon a szakemberek elsésorban az
alapok elsajatitdsara és a sportag
megszerettetésére koncentrélnak,
de a zenére torténé mozgassal és a
ritmikus gimnasztika kézi szereivel is
megismertetik a gyerekeket. Célcso-
port: 4-7 éves kislanyok. Jelentkezés:
Mochlar Emese, 06/30-241-8352;
Wégner Orsolya, 06/20-390-4839.

Szivarvany Show-tanc kedden
és cstitortokon 16.00. A Szivérvany
Tancszinhaz foglalkozasai j6 hangu-
latban nevelnek egészséges élet-
madra, fejlesztik a koordinacids és
egyensulykészséget. Célcsoport:
7 éves kortdl. Vezeti: Balazs Marta
tancpedagogus. Informacié: 06/30-
409-2400.

Tiicsok Zene hétfén 9.30, 10.10,
pénteken 11.00. Ritmus-, ének-, ze-
nefoglalkozas zenetanar vezetésé-
vel. Kdzds mondokazas, énekelge-
tés, zenélés. Célcsoport: 6 hdnapos-
tol 4 évesig. Tovabbi informaciok:
www.tucsok-zene.hu. Jelentkezés:
06/30-999-4945,  tucsok.zene@
indamail.hu.

Modern tanc hétfn 18.00, pén-
teken 17.00. Amodern tanc a klasszi-
kus balett elemeit 6tvozi a kortars és
modern technikdkkal. A kurzus csak
12 éves kortol ajanlott, de el6készitd
csoport indul 6 éves kortdl. A foglal-
kozésokat vezeti: Csongei Barbara
moderntanc-pedagdgus. Informa-
ci6: www.omisk.hu, iroda@omisk.
hu, 06/20-946-0848, 200-0138.

Mivészi torna hétfén 15.30,
kedden 16.00, cstitortokon 15.30.Az
Obuda Mozgasmiivészeti Iskola ne-

,TELEPULESI CSAPADEKVIZ GAZDALKODAS:
ALKALMAZKODAS AZ EGHAJLATVALTOZASHOZ”
MEGHIVO A KLIMABARAT ESTEK ELOADASARA

ESO ELOTT KOPONYEG

Tartsuk helyben!
Hasznositsuk!
Hagyjuk hasznosulni!

El6ado: Dr. Buzas Kalman cimzetes egyetemi tanar,

Vizi Kbzmu és Kornyezetmérnoki Tanszék

Budapesti MUszaki és Gazdasagtudomanyi Egyetem
WX

Helyszin: Barabas Villa Rendezvényterem

(1122 Budapest, Varosmajor utca 44.)

Idopont: 2018. marcius 20. 18:00

INGYENES PROGRAM Minden érdeklodot szeretettel varunk!
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KLIMABARAT
TELEPULESEK

ZOLD IRODA CTOVETSEGH

www.hegyvidek.hu/zoldiroda
www.facebook.com/Hegyvidek

www.klimabarat.hu
www.facebook.com/klimabarat




HEGYVIDEK

PROGRAMAJANLO

2018. MARCIUS 13. m 9

gyed évszazada foglalkozik gyerekek
esztétikus test- és mozgasfejleszté
képzésével. Alaptanfolyama a mu-
vészi torna, aminek kezdéanyagat
Berczik Sara 6vodaskorl gyerekek-
re dolgozta ki. A foglalkozasokat ve-
zeti: Benis Katalin Berczik Sara-dijas
mdvészitorna-edzd, Paulné Zoltan
Zsuzsanna muvészitorna-edzé és
moderntanc-pedagdgus. Informa-
ci6: www.omisk.hu, iroda@omisk.
hu, 06/20-946-0848, 200-0138.

Mozdulatmiivészet hétfén és
cslitortokon 18.00. A kurzuson a
résztvevék az esztétikus testképzés
mozgdasanyagara épitve, azt a klasz-
szikus balett és modern tanctech-
nikak elemeivel kiegészitve hoznak
|étre tanckoreografidkat. Bévebben:
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu,
06/20-946-0848, 200-0138.

Klasszikus balett hétfén 18.00,
pénteken 16.00. A balett a tanc alap-
vetd akadémikus formanyelve. A md-
faj csak 7 éves kortol ajanlott. Béveb-
ben: www.omisk.hu, iroda@omisk.
hu, 06/20-946-0848, 200-0138.

Gyermektanc-terapia (tlindér-
tanc). Léleksimito, gatlasoldd, a kap-
csolatteremtés kiilonboz6 lehetdsé-
geit kostolgatd, empatids készséget
éstesttudatossagot fejleszt, tancos,
mozgésos, beszélgetds foglalkoza-
sok. Célcsoport: 5-10 évesek. Ovo-
das lanyoknak 5 éves kortdl: kedden
15.30. Alsd tagozatos lanyoknak (1-3.
osztalyig): kedden 17.00. Informacié
és jelentkezés: Cseri Agnes, 06/70-
564-1911; Csontos Zoltan, csontos9@
gmail.com.

Avilag kortancai szerdan 18.15-
19.45. Balkani, breton, ir, izraeli, hazai
és a vildg minden téjardl szarmazé
néptancok, valamint szakralis és
meditacids tancok mindig mas osz-
szedllitasban. N6i csoport - partner
és el6képzettség nem sziikséges.
Idésebbeknek is ajanlott. Barmikor
lehet csatlakozni. Az elsé alkalom
kedvezményes. A tdncot vezeti: Iste-
nes Emilia festém(ivész (06/20-579-
5035, www.istenesemilia.hu).

Csipkeverok barati kore minden
paratlan hét szombatjan. Informacié:
Semsey Agnes, 06/20-573-2775.

barabas.villa

VARODSMAUJOR

XII,, VAROSMAJOR UTCA 44,
TELEFON: 319-9854/222
WWW.BARABASVILLA.HU

A szervez6k a programvdiltoztatds

jogdt fenntartjak!

Bach Mindenkinek Fesztival. A
belépés az 6sszes programra dijtalan.

Marcius 21. 16.00 A Bach-csa-
lad billentyiis hangszerei. Téth-
Vajna Zsombor csembalé- és or-
gonam(ivész koncertje csembaldn,
klavikordon és fortepiandn.

Marcius 21. 20.00 Bojta Zsu-
zsanna énekmiivész koncertje.
Bojta Zsuzsanna koncert- és opera-
énekes, oratériumok altszélistdja.
Kozrem(ikodik: Bali Janos (furulya),
Kecskeméti LaszI6 (furulya), Kéringer
LaszI6 (tenor), Pétery Déra (csem-
balo), Szaszvarosi Sandor (viola da
gamba). M(isor: Johann Sebastian
Bach mdivei: D-dUr gambaszonata,
G-dur triészonata, Frohe Hirten te-
noraria, Esurientes a Magnificatbol alt
aria, Komm du slisse duett.

Marcius 22. 16.00 Gardréb
Miivészeti Csoport. Bach zenéje
mellett Albert Schweitzer irdsaibol
hallhatunk részleteket Géczi Zoltan
szinm(ivész eléadésaban.

Marcius 22. 20.00 Cantores
Ecclesiae Rézflivos Egyiittes. Az
idén 20 éves, nemzetkdzi szinten is
elismert egyiittes koncertjénfellépa
Bach Mindenkinek Fesztival alapitd-
ja és igazgatoja, Kovécs Zalan Laszl6
tubam(ivész.

Marcius 25. 16.00 Flautett. A
koncerten Bach legnépszer(ibb dal-
lamainak atiratai mellett felcsendiil-
nek kevésbé ismert mivei is. Tagok:
Ernyei-Balogh Julia, Gedai Eszter,
Kovacs Kinga, Réman Zsofia.

Marcius 25. 20.00 Musica
Florens Ensemble. Bach olasz
kantatai és mads meglepetések.
Kilénleges koncerttel Gnnepli a
Musica Florens Ensemble Bach 333.
szlletésnapjat. Két ritkan hallhaté
gyongyszem, a BWV 203-as Amore
traditore és a BWV 209-es Non sa che

sia dolore hangzik el, néhany olyan
mdvel egyitt, amit sokdig Bachnak
tulajdonitottak, azonban a legtjabb
kutatasok szerint mégsem az 6véi.

Marcius 21., 22,, 25. 18.00 Ezer-
arcu, ezerhangu Bach - Madarész
Ivan Kossuth-dijas zeneszerzé el6-
adas-sorozata. A haromrészes so-
rozat Bach életm(ivének egy-egy
miifajéval foglalkozik. Marcius 21.:
Bach vokalis mivei. Vilagi és egy-
hazi kantatai, passioi, ezen beliil a
koralfeldolgozasai. Protestans nép-
ének, ami végigkisérte Bach kompo-
nistai és személyes életttjat. Marcius
22.:Bach hangszeres zenéje. Verseny-
muvei és orgonazene. Marcius 25.:a
korszak talan legjellemzdbb milifaja,
atobbszélamu zene kirdlyn6i” miifa-
ja, afuga. A mfaj, amiben Bach 6rok
érvénylt alkotott, és amely mlifaj
végérvényesen kapcsolédott 6ssze
a nevével.

Marcius 25.

11.00-14.00 Sakk Bach-mu-
zsikaval kicsiknek és nagyoknak
Krizsan-Bilek Edith nemzetkdzi sakk-
mester, tobbszords magyar bajnok,
olimpiai bronzérmes sakkozéval, aki
28 alkalommal volt a magyar vélo-
gatott tagja.

11.00-14.00 Kézmiives csaladi
jatszohaz. Gyere, és készitsd el sajét
hangszeredet!

12.00-13.00 ,Tubach” - Apa és
fia Bachot jatszik tuban. Bazsinka
Jézsef Liszt Ferenc-dijas és fia, if].
Bazsinka Jézsef Junior Prima dijas
tubamdvész koncertje.

Klimabarat Esték marcius 20-4n
18.00. Tanuljunk egyiitt, egymastél a
Fold fenntarthatésagaért! Hazigazda:
Kovdcs Lajos, a Klimabarat Telepiilé-
sek Szovetségének elndke, hegyvidé-
ki alpolgérmester. Az el6adas-sorozat
hetedik el6adasanak témaja a viz vi-
lagnapjahoz kapcsolddik. A belépés
dijtalan.

Képfestok. Festés felnotteknek.
Mivészek segitségével lépésrdl 1é-
pésre megtanulhaté, hogyan készll
egy profi festmény. Nem sziikséges
semmilyen rajz- vagy festészeti ta-
pasztalat, rdadasul a szervezék min-

Forras/Quelle: Jakob Bleyer Heimatmuseum Wudersch/Budaérs

GYERTEK VELEM A SVABHEGYRE ...
KOMMT MIT MIR AUF DEN SCHWABENBERG ...

,BOJT ES HUSVET”
KICSIKNEK ES NAGYOKNAK A LiVIA VILLABAN

”FASTENZEIT UND OSTERN”
TRADITIONEN FUR GROS UND KLEIN IN DER ,LIVIA VILLA”

SVAB HAGYOMANYOK

SCHWABISCHE

2018. MARCIUS 24-EN, 10-14 ORA KOZOTT
AM 24. MARZ 201 8, ZWISCHEN 10-14 UHR

*

*

*

*

TATAY SZINHAZ

*

SZERETETTEL VARJUK!

HUSVETVARO SVAB DALLAMOKKAL,
TANCOKKAL, ALLATSIMOGATOVAL

* BOJTI FALATOKKAL: KEZMUVES SAJT,
MEZ, GYOGYTEA, SVAB RETES, KALACS
TRADICIONALIS JATEKOKKAL
KEZMUVES FOGLALKOZASSAL
BABELOADAS: A CSODALATOS CINEGE -

DR. SALAMIN ANDRAS FENYKEPEKKEL
ILLUSZTRALT HELYTORTENETI
ELOADASAVAL: ,,A SZECHENYI-HEGYI
ZARDA A HABORU ALATT”

A BELEI:ES INGYENES / EINTRITT FREI i
HELYSZIN / ORT: 1121 BUDAPEST, KOLTO UTCA 1/A & [l

KOMMEN!

WIR FREUEN UNS AUF EUER

* TRADITIONELLE SCHWABISCHE MELO-
DIEN, TANZE, SPIELE, BERUHREN UND
STREICHELN VON HAUSTIEREN

* FASTENHAPPCHEN:
KRAUTERTEE, STRUDEL, KUCHEN

* BASTELN VON OSTERN-SCHMUCKEN
UND GESCHENKEN

* MARIONETTEN-AUFFUHRUNG

* HEIMATKUNDE-VORLESUNG MIT FOTOS
VON DR. ANDREAS SALAMIN: ,,FRAUEN-
KLOSTER AUF DEM SZECHENYI-BERG IN
DER KRIEGSZEIT” S

KASE, HONIG,

3

- |

RESZLETES PROGRAM / MEHR INFORMATIONEN:
www. hagyomanyorzo.com; www.jokaiklub.hu
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den eszkézt biztositanak (vaszon,
ecsetek, festék stb.). Marcius 27.
18.00-21.00 Leonid Afermov: Eiffel-
torony. Marcius 28. 18.00-21.00 Gus-
tav Klimt: Anya gyermekével. Ar: 9900
Ft/f6. El6zetes bejelentkezés, regiszt-
racio szlikséges. Tovabbi informaci-
0Ok és regisztracio: kissmol3@gmail.
com, 06/30-997-8273. Mindenkit vér:
Endrédy Orsolya és Kiss Mdnika.

Siiriiben - dr. H6gyéné Garabuczi
Katalin grafikus és H6gye Katalin ke-
ramikus kidllitasa. Megtekinthet6:
marcius 28-ig. Anya és lanya elGszor
allit ki egytitt. Munkaik megtekinthe-
t6k hétfétédl csiitortokig 9.00-18.00,
vasarnap 9.00-13.00 6rdig, valamint
a Barabas Villa programjaihoz igazo-
déan. A belépés dijtalan.

Festdiskola hétfén 17.00-19.30.
Bévebb informacid és jelentkezés:
Makovecz Anna, 06/20-573-9339.Egy
alkalom 150 perc, a részvételi dij 3000
Ft. Fizetési lehet8ség a helyszinen, a
festGiskola vezet6jénél.

3-1-2 meridian torna szerdan
9.00-10.00. Az érdeklédék heti rend-
szerességgel ismerkedhetnek meg
a dr. E6ry Ajandok éltal kidolgozott
egészségvédd torndval. A belépés
dijtalan.

Maszatolé foglalkozas 1,5-3
éveseknek szerdan 10.00. Anyukak
és gyerekeik egyitt tapasztalhatjak
meg a kozos alkotds 6romét. Ajan-
lott a nem tul kényes ruhazat vagy
egy ,festés p6l6" hasznalata. A fog-
lalkozést vezeti: Hillier-Szalay Eniké.
Informacié: hilliereni@gmail.com.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom, ami
tartalmazza az anyag- és eszkdz-
igényt. Részvételi dij befizetésére a
helyszinen van lehet6ség, a foglal-
kozasvezet6nél.

Vad horgolok klubja szerdan
15.00-18.00. A belépés dijtalan.

Az onkormanyzat
ingyenesen hivhato

zoldszama:

06-80/200-907

XII., KIRALYHAGO TER 10.
TELEFON: 225-7160
INFO@HEGYVIDEKGALERIA.HU

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjak!

H+Osok djra - Azbej Kristof
képzémlvész, Filop Gabor szob-
raszmivész és Olajos llka fotografus
kidllitdésa. Megtekintheté: marcius
22-ig. A hdrom m(ivész alkotésait az
emlékezés, a multtal valo kapcsolat,
annak megidézése és ,hasznalata”,
valamint az id6tlen id6ében vald
utazds gondolata(i) koti(k) Ossze,
mikézben mindharmuk mivészeté-
ben megfigyelhetd az Ujszerlségre
valo torekvés is. (Bévebben: 11. oldal.)
Finisszazs: marcius 22. 18.00. Kozre-
mikodik: Kemény Gabriella kolto,
a FELonline.hu szerzéje. A részvé-
tel ingyenes. Nyitvatartas: keddtél
péntekig 10.00-18.00, szombaton
10.00-14.00.

Barabas Miklos, a festo és grafi-
kus - vetitéssel kisért el6adas Barabés
Miklds (1810-1898) festémlivész ha-
lalanak 120. évforduldja alkalmabol
marcius 20-an 18.00. Barabas Miklds
festém(ivész a 19. szazad magyar
képzémivészetének egyik legmeg-
hatdrozébb képviseldje, a kialakuld
nemzeti festészet, a korabeli hazai
képzémivészet vezéralakja volt. Az
1830-as évek kdzepétdl, Pesten vald
letelepedésétdl kezdve a reformkori
mivészeti életében jatszott szerepe
éppen olyan meghatérozé volt, mint
aszazad masodik felének gyorsan val-
tozé vildgaban az allandésagot kép-
visel6 személye és munkassaga. Elete
utolso szakaszat a mai Varosmajor ut-
cai Barabas Villdban toltotte, legfon-
tosabb inspiraciéjat a Varosmajor és
szlikebb kdrnyéke jelentette. El6adé:
Hessky Orsolya mivészettorténész.
A programon valé részvétel ingyenes.

Virdgzastol viragzasig -
Papageorgiu Andrea festdmUvész
kidllitésa marcius 27.-aprilis 12-ig.

Papageorgiu Andrea szdmara a szin
a legfontosabb kifejezderd, a szinek
egymashoz valé viszonya, a koztiik
keletkez6 fesziiltségek és harmo-
nidk érdeklik alkotas kdzben. A ko-
rabbi intenziv hatasu képek helyett
mostanaban egyre aprélékosabban
fest, miivészete az eksztazis feldl
a hétkdznapi csodak felé megy el.
Kidllitésmegnyité: marcius 27. 18.00.
Muzeumpedagégiai  foglalkozas,
csalddi alkotdsarok: prilis 7. 10.00.
Finisszazs, beszélgetés Papageorgiu
Andreéval: &prilis 12. 18.00. A progra-
mokon val6 részvétel ingyenes.

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjak!

Husvétvaro kézmiives-foglalko-
zas Miiller Anna keramikus vezetésé-
vel mércius 19-én 11.00. Részvételi dij:
1000 Ft, ami tartalmazza a foglalko-
zason elkészitett két keramiatargyat
és diszitését. Elézetes jelentkezés a
Hegyvidéki Kulturalis Szalonban.

Bibliaolvasasi félora - lelki GPS
marcius 19-én 17.30. Vezeti: Benedek
Zsuzsanna torténelem szakos tanar.

Kiilonleges feltamadas - elGadas
marcius 19-én 14.00. El6ado: Konta
Fanni, a Il. Rakoczi Ferenc Gimnézi-
um volt tandra.

Varazslok teadélutanja. Marcius
19.16.00 Sziilének lenni, de meddig?
El6add és a program héziasszonya:
GOrog Erika.

A Hegyvidéki Trianon Tarsasag
programja. Marcius 20. 17.45 A be-
véndorlas kérdése. Vendégek: prof.
Kasler Miklés tanszékvezetd egyete-
mi tanar, figazgatd féorvos és dr. ifj.
Lomnici Zoltan alkotmanyjogasz.

Elengedés és megtartas - eld-
adas marcius 21-én 18.00. (Segit6é
kéz a csalddnak - dr. Domjan Mihaly
tandcsado, szakpszicholdgus és csa-
ladterapeuta eléadas-sorozata.)

(Folytatds a 12. oldalon)

@Back Oltindentinek (Feszlivil

HEGYVIDEKEN

Helyszinek: Barabas Villa, Budahegyvidéki Evangélikus Templom, Budahegyvidéki
Reformatus Templom, Hegyvidék Bevasarld Kézpont, Hegyvidéki Kulturalis Szalon,
Lovasut Kulturalis és Rendezvénykozpont, MOM Kulturalis Kézpont, Solti Gyorgy
Zeneiskola, Svabhegyi Reformatus Templom, Szamos Budai Kavéhaz,
Szamos Szépkilatas Cukraszda, Varoshaza tér

2018. marcius 21-25.

30 varos

100 helyszin
250 program
2000 fellepd

Programjainkra a belépés ingyenes!

www.bachmindenkinek.hu

bachmindenkinekbudapest@gmail.com

B bachmindenkinek

A fesztival igazgatdja és felelds vezetdje: Kovacs Zalan Laszlo, tubamUvész

HEGYVIDEKI
B ONKORMANYZAT

varoshazag, ster

barab3as.villa
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A ma ismert térképek eléfutdrai a
19. szdzadban jelentek meg. Ter-
mészetesen kordbban is késziiltek
térképek Buddrdl és kornyékérsl,
de nem feleltek meg azoknak az
elvirdsoknak, amiket napjainkban
tdmasztunk az ilyen kiadvdnyok-
kal kapcsolatban. Nem volt egysé-
ges téjolds, és a méretardnyokhoz
sem tartottdk magukat kovetkeze-
tesen a készitdk.

A wrképek vizsgdlatakor tud-
nunk kell, hogy nem egészen pon-
tos az, amit az iskoldban tanitanak:
vagyis hogy a méretardny azt feje-
zi ki, hogy ami a térképen egyegy-
ségnyi, az a valdsdgban hdny egy-

A turista- és a vdrostérképek
1:20000-1:50 000 méretardnyban
késziilnek, mig a katonai térképek
méretardnya 1:25000-1:200000.
A foldrajzi atlaszok jellemz8en kis
méretardnyt térképeket tartalmaz-
nak; a méretardny nevez8jében
4ll6, ugynevezett méretardnysza-
muk ennek megfeleléen 200000-
8] sokmilli6ig terjedhet.

A 19. szdzad végétdl az akkori
Budapest-térképeknél jellemzévé
valtaz 1:25000 méretardny. A csak
a belsé teriiletekre dsszpontositd
térképek ennél nagyobb (1:10000,
1:15000) méretardnnyal is késziil-
tek. Az 1:25 000 mdr elég nagy volt

Kezdetben a katonai térképekre
nyomtattdk rd a turistaadatokat, de
késziiltek kifejezetten turistatérké-
pek is. Az atikényvekben szintén
megjelentek kiilonféle térképmel-
lékletek, sok koziiliik onalls ki-
addsban is kaphaté lett. Az 1920-as
években nagy lendiiletet vett a
wérképkiadds, egyrészt mert meg-
alakult az Allami Térképészeti
Intézet, mésrészt pedig egyre tob-
ben akartak térképet haszndlni.

A Budapest-térképek  koziil
el8bb a tiz kdzigazgatdsi kertiletet
dbrdzol6, majd 1934-tdl a tizen-
négy keriiletet megjelenitd keriilt
forgalomba. A fdvdros csupdn

A reformkor terméke ez a szépen szinezett térkép. Carlo Pino Vasquez spanyol szarmazastii mérnok vallalkozasa volt, hogy
nevezetes eurdpai nagyvarosokat orokitett meg. A Buda-Pestet négy lapon abrazolé miinek ez a budai lapja. A varosképek
(vedutak) sorozata arrél arulkodik, hogy a térkép mar kereskedelmi céllal késziilt. A készité csikozassal jelolte a
domborzatot és kiilon szinekkel a miivelési agakat (erd6t, sz6l6t, szantot). A mai XIl. keriiletnek épp a kialakulasat
lathatjuk: mar szaporodnak az épiiletek a Krisztinavarosban (Christiana Stadt), a mai Kis-Svab-hegy még a Svab-hegy nevet
viseli. Mar neve van az Alkotas utcanak (Schopf Gasse), a Kék Golyo utcanak (Blauekugel G.) és a Varosmajor utcanak (Stadt

Mayerhof G.) is

ségnyi hossziisigt. A természetben
nagyon sokszor — példdul egy
domboldalon — nem lehet vizszin-
tes tdvolsdgot mérni, csak a két
végpont kozotti ferde hosszdt. A
térképeken viszont vizszintes tdvol-
sdgokat kell 4brdzolni, vagyis a
valésdgban mért rézsttos hosszt a
térkép szerkesztése eltt 4t kell szd-
mitani vizszintes hosszra. Az sem
mindegy, milyen tengerszint felet-
ti magassdgban dolgozik a térké-
pész, ezért —akdr a Nagy-Alfoldon,
akdr a Métrdban mért — a mdr
vizszintesre vetitett hosszakat a
tenger szintjére is 4t kell szdmita-
nia.

A Fold gombélyd, a térképeket
viszont stk papirlapra nyomtatjik,
ezért azok tartalmdt egy gorbiilt
feliiletrdl sikra vagy sikba fejthetd
feliiletre kell vetiteni. Ez ismét csak
torzuldsokkal jér, amit figyelembe
kell venni.

Megkiilonbéztetnek kiilondsen
nagy, nagy, kozepes és kis méret-
ardnyt térképeket. A kiildnosen
nagy méretardnytakat helyszinraj-
zoknak is nevezik; 1:50 méret-
ardnyban késziilnek, példdul, a
régészek helyszinrajzai. Az épité-
szeti vagy kertészeti tervezés célja-
ra szolgdlé helyszinrajzok 1:100
vagy 1:200, a kozmitérképek
1:500 méretardnytak.

Nagy méretardnyban, mégpe-
dig 1:1000-ben szoktdk térképezni
avérosokat. A falvak és a mezdgaz-
dasdgi mivelés alate 4116 kiilterii-
letek térképeinek méretardnya
1:2000.

A kozepesek kozé az 1:10000—
1:200000 méretardnytak tartoz-
nak — ezek az Gigynevezett topogra-
fiai térképek. Az egész orszdg terii-
letét dbrazold, igen sok lapbdl 4114,
a magassdgi viszonyokat szintvo-
nalakkal leird, igynevezett dllami
alaptérkép méretardnya 1:10000.

ahhoz, hogy az utcékat, a fonto-
sabb épiileteket majdnem méret-
ardnyosan lehessen 4brdzolni.

A 19. szdzad nagy részében elsd-
sorban katonai célokra készitettek
térképeket, amiket az utazdk is
szivesen haszndltak. Az utazds
azonban akkoriban egy dtlagember
szdmdra igen kortilményes és kolt-
séges volt, nem is mutatkozott rd
tomeges igény. Igy egy-egy mii
elkészitése, a kis példdnyszdm mi-
att, rendkiviil idSigényesnek és
drigénak bizonyult. Am a szdzad
végén sorra alakultak a turistaegye-
siiletek, és kezdett kibontakozni
egy Uj id8wltési forma: a szabad
természetbe valé kiruccanis, lehe-
t6leg mindig mds helyre.

1950-t6 41l huszonhdrom keriilet-
bél. Mégis, az akkori elévarosok-
bél t8bb is rakeriilt sok korabeli
térképre. Leggyakrabban a térkép
kivdgata hatdrozta meg, melyeket
jelenitették meg (példdul: Ujpest,
Cinkota).

A budai hegyvidékre nagy
hangstlyt helyeztek, jokora része
mindig rdkeriilt a lapokra. Ennek
tobb oka is volt, az egyik legfébb a
Budakeszi-erdd f8vdroshoz csato-
ldsa (1930). A budai oldal kézigaz-
gatdsi teriilete 1950-ig nem volt
sokkal kisebb, mint a pestié. Ez
csak Nagy-Budapest kialakitdsa-
kor viltozott meg, amikor tobb
el8vdrost a f8varoshoz csatoltak.

A budai hegyekbe induldk kife-
jezetten igényelték, hogy tardikra

A térkép a domborzat megjelenitésével szemlélteti a viz hegyvidékre juttatasanak Iépcs6it. Megfigyelhetd, hogy a
Krisztinavarosbol hét kiilonboz6 telep kell ahhoz, hogy az Erzsébet-kilatonak legyen allandé vizellatasa

térképet vihessenek magukkal, de
a legtobb polgiri csaldd 6riilt, ha
egyet meg tudott vdsdrolni, ezérta
turistatérkép funkcidinak részbeni
pétldsdra is gondoltak a készitdk.
Nem is tehettek volna mdsként,
hiszen valéban haszndlhaté turis-
tatérkép csak 1927 utdn jelent meg
a Budai-hegységrdl, de annak is
kisebb volt a 1éptéke, mint a févé-
rost 4brdzolé lapoknak.

A Budapest-térképek fokozato-
san egyszer(isddtek, kivitelitkben
fogyatkozott a kalligrafikus elem,
wbb lett a sematizmus, egyszer(i-
sités. Mig Kogutowicz Mané még
plasztikusan 4brdzolta a hegyeket,

és a sik részletekben is sok infor-
miéci6t adott meg, addig a késéb-
biekben eltlint a hegydrnyékolds,
s8t tobb esetben a szintvonalrajz is.
Er8sodtek viszont a kdzlekedési
eszkdzdkkel kapcsolatos adatok,
nem egy helyen a villamos- és busz-
megéllokat is feleiinteteék, néha
még irdnyonként szét is vilasztva.

Erdekes tanulmdnyozni a kora-
beli tomegkazlekedési térképeket,
mivel szdmos olyan jdratot figyel-
hetiink meg, ami ma médr nem,
vagy médositott Utvonalon jdr.
Egy 1931-es kiadvdnyon az egykor
a XII. keriiletben kozlekedd auté-
buszjdratok koziil hdrom — a 3-as,

LT

ldtnivalék) kényelmesen megjelen-
hessenek.

A hazai térképkiadds pontossiga
és nivéja vildgviszonylatban is je-
lent8s volt, sét, az iskoldkban kii-
16n odafigyeltek a térképkezelés
okrtatdsdra. Egymds utdn jelentek
meg a hazai hegyvidékek turista-
térképei, amelyek koziil a ,Kirdn-
dulék Térképei” sorozat emelhetd
ki leginkdbb. A budai hegyekrdl
1927-28-ban jelent megaz 1. rész,
majd 1A megjeloléssel a ,Téli-
sport”, valamint a ,Cserkészek
térképe”. Mindhdrom ugyanazt a
teriiletet dbrdzolja, 1:37 500 lépték-
ben, ami az akkor szokdsos katonai
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A Varosmajor felmérési térképe 1858-bal. Il. Jozsef (1780-90) rendelte el a Varosmajor kdzparkka alakitasat, amire 1783-ban
sziilettek meg a tervek. A nagy méretaranyu helyszinrajz bal felsé sarkaban mértékléc és a f6 égtajakat mutato szélrozsa
lathato. A lap bal szélén a még névtelen Csaba utca huzédik, feliil a Varosmajor utca, alul a Szildgyi Erzsébet fasor, ami
akkor még csak a Budarol Budakeszire vezetd orszagutként (von Ofen nach Buda-Kez) szerepelt. A Varosmajor kézepén a
még boltozatlan Ordég-arok folyik &t. Jobb partjan a Varosmajor utcai hazak gyiimdlcsos- és diszkertjei, zoldségeskertjei

vannak, meg egy faiskola

A févaros madartavlati képe a millenniumi évben, északrol dél felé tekintve - igy a Hegyvidék a térkép jobb szélén tiinik fel

a 4-es és a 14-es — ma mir nem
létezik, mig a 21-es médositott e
vonalon halad. A 3-as busz az Ok-
togon és a Déli palyaudvar, a 4-es
a Gydri tt és a Pesti Vigadd, a 14-
es a Vdrosmajor utca és az Ulléi 4,
a 21-es pedig a Németvolgyi ut és
a Dedk tér kozott szallitotta az uta-
sokat.

Egy 1962-bél szdrmazé kozle-
kedési térkép tandsdga szerint ak-
koriban hétféle autébusz jare a XII.
keriilet teriiletén. A legtobb ma
mdr csak emlék, egyesek dtalakitd-
sok aldozatai lettek, mdsok a ter-
mészet védelme miatt sziintek
meg. Ez utdbbira példaa 121-es és
2 90Y jératsz4mu busz, ezek végdl-
lomdsa egykor a Jdnos-hegynél, a
Libegd fels dllomdsdndl volt.

Az 1940-es években nagy nép-
szerliségnek drvendtek hazdnkban
Stoits Gyorgy térképei. Néla in-
kabb a ldtvanyossig és az informd-
ci6kozlés volt a f6 szempont, sem-
mint a szakmaisdg. Sok helyen
tudatosan torzitott a valésdgon,
hogy a kis piktogramok (vonatok,

térkép méretardnydnak a kétszeres
nagyitdsdt jelentette.

Az 1927-es turistatérképek Gjabb
kiaddsokar is megéltek, ami a ke-
lend8ségiiket bizonyitja, majd
1936-ban megsziiletett az 1:25000
méretardnyt ,Kirdndulé Térkép”
is, amely mdr az id8kézben a soro-
zat szimbdlumdva valé piros bori-
toval rendelkezett. Ezt 1947-ben
(piros borité nélkiil) még egyszer
kiadtdk, 4m utdna egy beliigyi ren-
delet miatt hosszt ideig nem jelen-
hetett meg polgari célra méretard-
nyos, nem torzitott térkép.

Néhdny vdzlactdl eltekintve csak
1957-ben ldtott napvildgot tjabb
turistatérkép a Budai-hegységrél.
Ez meglepden szépre sikeredett, de
szintén torzitott, sok helyen elna-
gyolt munka volt. A kés8bbiekben
szinte évenként nyomtattak jabb
kiaddsokat, majd 1978-t6l kezdett
enyhiilni a polgdri térképekkel
szembeni szigor. Ma mdr t6bb ki-
add is verseng turistatérképeivel a
vasdrlok kegyeiért.

Balizs Attila
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Kiilonleges fesztivalzaro
Cziffra ,After” a MOM Kulturalis Kozpontban

Bésze Addm ,one man show”-
jéval zarult az idei Cziffra Feszti-
vél. A rendhagyd zenei misor
bemutatéja tavaly nydron volt
Kaposviron, ahol az 6ridsi érdek-
18désre valé tekintettel nagyobb
terembe kellett 4tkoltdzeetni a
programot. Nos, a budapesti pre-

mieren a MOMkult szinhdzterme
is csaknem szliknek bizonyult.

Bevezetdiil Baldzs Janos Liszt
Ferenc-dijas zongoramiivész, a
Cziffra Fesztivdl alapitdja, miivé-
szeti vezetSje értékelte a rendez-
vénysorozatot, és hatalmas virdg-
csokrok kiséretében készonte meg
alebonyolitdsban nagy érdemeket
szerz hdrom holgynek —
Hambuch Gerddnak, a MOM
Kulturdlis Kézpont igazgatéji-
nak, valamint Kéntor Anita és
Hegediis Anna munkatdrsaknak
— dldozatos munkdjukat.

A vildghirt zongoramiivész,
Cziffra Gydrgy elte tisztelgd fesz-
tivdlon a klasszikus zenei progra-
mok mellett az idén olyan , kony-
nyedebb” mdsorok is helyet kap-
tak, mint a Bdrest (a Hot Jazz
Banddel és ify. Sdrkozi Lajos ci-
ganyzenekardval), vagy a Zong-

Bdsze Adam a stand-up comedy alapjaira épitd miifajban jeleskedett

Opera (Mikldsa Erikdval és Baldzs
Jénossal). Még igy is az Gjdonsdg
vardzsdval hatott azonban a ha-
gyomdnyos stand-up comedy
alapjaira épit8 zérémdsor.

A rendezvénysorozat hdzigaz-
ddja, BOsze Adim egész héten 4t
tart, remek, olykor csattands

sztorikkal fliszerezett konferaldsa
szinte garancia volt 6ndllé estje —
Cziffra ,, After” #Szeretnekahall-
gatdk — sikerére. A Bartok Rddié
musorvezetdje, médiaszemélyiség
és zenetudds, zenei antikvarius és
egykori ferences szerzetes tobb
mint mésfél 6rdn 4t sziporkdzott
olyan természetes konnyedséggel,
mintha csak egy szlik kér bardti
beszélgetés egyik résztvevdije len-
ne.

A t8le megszokott intelligenci-
dval és finom humorral — az 6ni-
réniat sem nélkiilézve — osztotta
meg a kozonséggel munkdja sordn
szerzett személyes tapasztalatait és
gondolatait. Szérakoztatd torténe-
tei a zene vildgabdl egyszerre vol-
tak lebilincsel8k és tanulsdgosak.
Az est kivald és méltd zdrdsa volt
a harmadik Cziffra Fesztivilnak.

M. A.

Hosok, 0sok és az ido manipulalasa

Olajos Ilka, Azbej Kristof és Fiilop
Gabor m(ivei azok szamara is
ismerdsek lehetnek, akik azel6tt
sosem talalkoztak veliik. A Hegy-
vidék Galéria legujabb kidllitasan
bemutatott alkotasok azokrol a
hdsokrdl és 6sokrdl mesélnek,
akikrdl az id6 el6rehaladasaval
sem szabadna megfeledkezniink.

Azbej Kristof festményei izgalmas
jatékra hivjdk a szemlél6dét a
Hegyvidék Galéria j kidllitdsdn.
Tobbek kozdte Caravaggio, El
Greco, David Hockney és Andy
Warhol egytitt ragadtak ecsetet,
hogy Azbej vésznan ismét meg-
mutassik 6rok érvényi zsenialitd-
sukat.

»Ezt hivjak fazids festészetnek.
A mivész ilyenkor olyan, mint a

néltam, csak nem hanggal, hanem
festményekkel” — magyardzta a
képz8miivész, aki modern szdmi-

tdval miképpen véltak olyan koz-
téri szobrokk4, amiket mai, roha-
né viligunk figyelmen kiviil hagy.

LA hdarom kidllité életkorban,
élettapasztalatban és szemlélet-
modban igen tdvol 41l egymdstdl.

Azbej Kristof digitalis festményei

togépes programokkal késziti ké-
peit.

Olajos Ilka hasonlé eszkdzok-
kel ad teret a mult nagyjainak. A
fiatal mtivész Oblivion cimf soro-

A szizéves remekmii stabilan 4ll,
mig a sziirke, rideg hétkdznapokat
egy-egy elsuhané villamos, vagy
néhdny elmosédott emberalak
jelképezi.

Részlet a kiallitasbol

zenészek vildgdban a lemezlovas.
Kiilonb6z4 szamokbdl, elemekbdl
merfti az inspirdciét, majd 4llitja
ssze a kész miivet. En is ezt csi-

T

zatdval az els§ vildghdbora hései-
nek feldllitott szobrokat helyezi 4
dimenziéba. Fotéi arrél mesélnek,
hogy az emlékmiivek az id§ mul-

,Kérbefényké-
o peztem az emlék-
miiveket, majd uté-
munkéval egymdsra
helyeztem a felvéte-
leket, amiket aztin
transzparens papirra
allitottam ki. Ezzel
a kérbejdrdssal sze-
retném megmutatni
az elfeledést, az el-
muldst” — mondta a
fotografus.

Filsp Gédbor a
tradiciondlis faszob-
rdszat vjragondold-
sdval az ezerarcu
természetbdl fara-
gott testeket. Az
embernagysdgu ba-
bukat az organikus
formék teszik egy-
szerre Osivé és modernné. Egyik
legérdekesebb alkotdsa az a néi
alak, amelyet aprd, élethi katica-
bogarak boritanak.

Elsé ltdsra egyetlen kozds vond-
suk van: miveikben szivesen
nytlnak a malthoz, el8szeretettel
haszndljék kiinduldsi alapként a
miivészettorténet alkotdsait és a
torténelem szimbolikus térgyait.
Olajos Ilka fotéi elsd latdsra imp-
resszionista festményeknek tlin-
nek, Azbej Kristof printjeit sz4mi-
togéppel festett digitdlis festmé-
nyeknek tekintik, mig Fiilép
Gabor szobrait is gyakran festmé-
nyek inspirdljak. O freskdk alak-
jait forditja hdrom dimenziéba —
méltatta a tdrlaton felsorakozratott
alkotdsokat Sturcz Jdnos miivé-
szettorténész, tanszékvezetd egye-
temi tandr, aki arra is révildgftott,
hogy valéjiaban mindhdrom alko-
t6 az idé manipuldldséval foglal-
kozik. — Kiil6nb6z8 tdrténelmi
korok dsszekapcsoldséval, a velitk
folytatott dialégussal teremtik
meg alkotdsaik sajdtos szellemi
dimenzidjdt.”

B. M.

B A H+Osik djra cimii tarlatot
mdrcius 22-ig lehet megtekinteni a
Hegyvidék Galéridban (XII., Ki-
rdlyhdgd tér 10.).

Ujabb vilagsztar a MOMKkult-ban

A Get Closer koncertiroda mar
évek 6ta a kortdrs amerikai és eu-
répai jazz legnagyobb zenészeit és
énekeseit hozza el a Hegyvidékre,
gondoljunk csak Pat Methenyre,
Chick Coredra, Dave Hollandre
vagy Patricia Barberre! Aprilisban
ismét hdromnapos jazzfesztivdl,

mig az év tobbi részében szdmos
kiemelked8nek igérkezd koncert
vérja a zenekedvel8ket. A sort egy
igazdn érdekes feldllds nyitotta
meg: egy kitling luxemburgi zon-
goratrié lépett fel a MOM Kultu-
rlis Kézpontban, vendégiik pedig
a vildghir amerikai tenorszaxo-
fonos, Joshua Redman volt.
Michel Reis zongorista, Marc
Demuth b8gds és Paul Wiltgen
dobos mar hisz évvel ezel6tt, ko-
zépiskoldsként is egyiitt jatszottak,
majd pdr éven 4t a Benelux-alla-
mokban és Franciaorszdgban tur-
néztak. Aztdn egy évtizednyi
sziinet kdvetkezett, majd 2011-
ben ismét Osszejottek, két évvel
késébb jelent meg az els§ lemeziik.
Az album olyan jé fogadtatdsra
taldlt mind a kozonség, mind a

kritikusok részérdl, hogy a zené-
szek nemzetkozi koncertkorutak-
ra, fesztivdlokra kaptak meghi-
vist. Igy taldlkoztak Joshua
Redmannel.

A legdzsesszesebb” hangszer-
nek, a tenorszaxofonnak olyan
legendds figurdi voltak és vannak

Joshua Redman tenorszaxofonos és a luxemburgi trié remek koncertet adott

a miifaj évszdzados torténetében,
mint John Coltrane, Sonny
Rollins, Chris Potter, vagy Euré6-
pdban Jan Garbarek és Tony La-
katos. A kozépgenerdcié egyik
legkiemelked$bb képviseldje mar
vagy két évtizede Joshua Redman.
Nem esett messze az alma a f4jd-
t0l, mert apja, Dewey Redman is
a legjobb tenorosok kozé tartozott.

Erdekes, hogy Joshua eleinte
nem akart zenész lenni — summa
cum laude végzett a Harvard or-
vosi kardn, majd a Yale-en tanult
jogot. Végiil mégsem a taldrt vé-
lasztotta, hanem szinte berobbant
ajazz vildgdba, amikor megnyerte
arangos Thelonious Monk Intézet
jazzszaxofonos versenyét. Az dtve-
nedik életévét taposé muzsikus
tobbszor jart mdr ndlunk kiilén-

b6z6 formaciékkal: 2007-ben a
Millenirison, 2010-ben duéban a
Miipdban, majd 2012-ben isméta
tridjdval a Budapest Jazz Clubban.

A MOMkult-ban, jéllehet, f8-
szerep jutott az amerikai vendég-
miivésznek, nagyon is eurdpai jazz
sz6lt, s mindjart hozz4 kell tenni:
kivdlé!  Egyszer(,
olykor lendiiletes,
miskor jétékos, lirai
és érzelmes témdkat
bontottak ki a trié
tagjai. Olyan meste-
ri  szerzeményeik
hangoztak el, minta
The Story of You
and Me, a Two
Thousand Fifteen, a
Where the Heart
Beats vagy a rdadds-
ban a Wishing Well.
Egyedi volt, hogy
nem az egyes hang-
szerek szdloira épiilt
a zenefolyam, ha-
nem az Osszjdeék
dominile, alig volta
megszokott értelem-
ben vett sz416.

Redman remekiil alkalmazko-
dott a tri6 jarékdhoz: lazdn, kony-
nyedén jdtszott a tenorszaxofonon.
Szinte 4llandéan szélt mind a
négy hangszer, és mesterien tud-
tak fokozni a fesziiltséget egészen
az eksztatikus szintig mind a kife-
jezetten gyors, mind a kdzéptem-
poji szdmokban. Természetesen
felcsendiilt néhdny meseszép bal-
lada, és a szlinni nem akard vas-
taps két réaddst is eredményezett.
Annyi CD fogyott, hogy a miivé-
szek alig gy6zték dedikélni azo-

at.

Ké6nnyen emészthetd, szinvo-
nalas mainstream jazzkoncert él-
ményével tdvoztunk a MOMkult-
bél.

M. A.

Konyvek a szekéren

Lassan harom éve annak, hogy
egy kiilonos jarm( jelent meg a
MOM Kulturalis Kdzpont el6tt.

A Libellus (latinul: Kdnyvecske)
névre keresztelt szekéren a szép-
irodalomtdl az ifjusagi regényeken
at a szakacskonyvekig valogatott
kotetek dllnak, és potom 300
forintért megvasarolhatdk. A
Kényvszolgalat Kulturalis Egye-
stilet dltal februdr elején djonnan
,oeinditott” szekéren a szandék a
régi: minél tobb emberrel megis-
mertetni az olvasés 6romét.

»A konyves szekér testében is tel-
jesen megujult, szebb és elegdn-
sabb lett. Abban a pdr hénapban,
mialatt az el6z8 szekér nem 4llt a
Sirdly sétdnyon, tdbb aggddé la-
kossdgi levél is érkezett hozzdnk,
amely a kényves kocsit hidnyolta.
Megoriiltiink ezeknek a levelek-
nek, mert azt jelezte, igény van
erre a fajta kdnyvterjesztésre. Cé-
lunk tovabbra is az olcsén besze-
rezhetd konyvek 4ltal el8segiteni
az olvasist minél tobbeknél” —
mondta Hambuch Gerda, a
MOM Kulturélis Kézpont veze-
tje azt kovetden, hogy dtadtdk az
Ujonnan indult Libellust, azaz
,Koényvecskét”. Az igazgaténd sze-
rint a Konyvszolgdlat Kulturdlis
Egyesiilet konyves szekerei nem-
csak terjesztési pontokat, hanem
egyfajta , konyvinkubdtorokat” is
jelentenek, hiszen a feleslegessé
vélt kotetek tovdbbaddsa egytttal
azok megmentését is jelenti.

Az elmult hirom évben mdr
kilenc szekéren zajlott az 4rusitds,
amikor az alapiték tgy dontoteek,
el6lrdl kezdik az egészet. Ot kel-
lett hagyniuk az olvasdsi mozga-
lomba bekapcsolédé egyesiiletet,

hogy megvalésitsék az eredeti
szdndékot, mely szerint vidékre és
a hatdron tilra is jussanak el a
konyvek. Sajit egyesiiletet alapi-
tottak, és onerébdl, aldozatos,
igazi csapatmunkdval fél év alate
hat kényves szekeret sikertilt az
olvasis szolgdlatdba dllitaniuk.
LA Libellus a hatodik, és hatal-
mas 6rom szdmunkra, hogy 4ltala
és a Kdlvin téri Téka 4ltal a févi-
rosban is elindulhattunk — mesélte
Veress Marton, a Kényvszolgélat
Kulturdlis Egyesiilet volt magyar—
worténelem szakos tandr tagja, aki
Latorcainé-Ujhdzi  Arankdval
egyiitt taldlta ki az olvasdsi progra-
mot ot éve. Akkor figyeltek fel arra

olvasist, ott hivjuk fel a jarékel6k
figyelmét a konyvekre. Erre taldl-
tuk ki a sajdt tervezésti konyves
szekeret, ehhez Erdélyben vésdro-
lunk régi lovas és 5kros szekereket.
Havalahol el tudunk inditani egy
konyves kocsit, annak a bevétele
egy Ujabb konyves pont létrehozd-
st teszi lehet6vé.”

Az egyesiilet nagy dlma minél
hamarabb minél t6bb konyves
szekeret beinditani a Kdrpdt-me-
dencében, és idével egy futdrszol-
gélatot is létrehozni, hogy az utol-
s6 hatdron tdli faluban is elérhe-
t6vé viljék a magyar sz6 — kony-
vek 4ltal.

VK.

A ,Konyvecske” koriil mindig sok az érdeklodo

az elszomoritd felmérésre, amely
szerint a legifjabb, un. Z-generdcié
szinte semmit sem olvas.

»A felmérés szerint az egyik ok
az internet, a mdsik a kdnyvek
magas 4ra — folytatta Veress Mdr-
ton. — Ha az internet ellen nincs
is mit tenni, az drakkal szemben
van. A terviink fontos része volt,
hogy az utcdn népszerisitsiik az

B A Libellus a hét hat napjin
vdrja az olvasni vdgydkat, hétforél
péntekig 9.00-21.00, szombaton
8.00—16.00 drdig. Azok, akik
adomdnyként vagy eladds céljabsl
szeretnének konyveket dtadni, a
06/70-632-3016-0s  telefonszd-
mon és a konyvszolgalat@gmail.
com e-mail-cimen érik el az egye-
stiletet.
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Alzheimer Café. Marcius 21.
16.00 Alzheimer-kor a csaladban,
segitségnyujtas a mindennapok-
ban. Bemutatkozik a Hegyvidéki
Szocidlis Kdzpont. Hové fordulha-
tunk segitségért a keriiletben? Ta-
jékoztatas a hegyvidéki id6sellatas
soran igénybe vehet6 szolgaltata-
sokrol, az informacids pont és hézi
segitségnyuijtés lehetségeirdl. El6-
ado: Druskdczi Tiinde, a Hegyvidéki
Szocialis Kézpont intézményveze-
téje. Haziasszony: Kocsis Judit szo-
cidlpolitikus, onkéntes. A részvétel
ingyenes.

Kézmiiveskedés a Szalonban
Szabd Ica vezetésével mércius 26-
an 11.00. El6zetes jelentkezés sziik-
séges.

Miért lettem cukorbeteg? - dr.
Darnéi Tibor holisztikus orvos el6-
addsa marcius 26-an 14.00.

Harmdnia klub. Marcius 26.
16.00 A j6 alvés tanulhato (3. rész).
Az alvéashiany nem orvosi, hanem
életvitelbeli probléma. Tizenkét
Iépés a pihentetd, nyugodt alvés-
hoz (6sszefoglalds). Beszélgetés,
tapasztalatcsere, egyéni stratégidk,
eredmények.

Szalon Egyetem. Marcius 28.
14.00 A poszthaban kerdmiamu-
vészet. El6add: Vorosvary Ferenc, a
témakor kutatésvezetdje.

Lélek-Tér-Képek - Trom Kata
kidllitdsanak megnyitdja marcius
28-an 17.00.

Csaladépito klub. Marcius 28.
19.00 A kamaszkor szépségei és
nehézségei. A klub alapitdja és ve-
zet6je: Komaromi Maria tanar.

Matyas kiraly kiil- és belpoliti-
kaja - Toth Jozsef el6adasa marcius
29-én 14.00. Torténelmi tudnivalok
Matyas kiralyrol.

Az ingyenes torndkon csak Hegy-
vidék Kadrtydval, illetve XIl. kertileti
lakcimkdrtydval rendelkezé lakosok
vehetnek részt. A fizetds torndkon az
elsé alkalom ingyenes.

Gyalogloklub - minden alka-
lommal 9.00 6rakor. Normafa: mar-
cius 27-én, aprilis 10-én és 24-én,
majus 8-an és 22-én, junius 5-én.

Margitsziget: marcius 20-an, aprilis
3-4n és 17-én, majus 15-én és 29-én,
junius 12-én.

Pilates Szavai Andredval hétfén
6.45-745. Részvételi dij: 1500 Ft/
alkalom. Bérlet 5 alkalomra: 7000
Ft. Bérlet 10 alkalomra: 13000 Ft.
Informacio: 06/70-328-8039, andi@
pilateszona.hu.

Elj 100 évet egészségesen a
3-1-2 merididntorna-gyakorlatok-
kal! - hétfén 8.30-9.15. Az egész-
ségmeg0rz6 gyakorlatsor a meridi-
anokban dramlé energia-egyensuly
helyredllitéséval a szervezetimmun-
rendszerét erdsiti. Vezeti: Haide Eva.
A részvétel ingyenes.

Hegyvidéki Osteoporosis Klub
tornaja Valival idésebbeknek hét-
fén 9.30-10.30. Testtartast javitd
gyakorlatok Mészaros Lészloné
gyogytorndsz vezetésével. A fog-
lalkozas ingyenes.

Elj 100 évet egészségesen a
3-1-2 merididntorna-gyakorlatok-
kal! - kedden 8.15-8.45. Vezeti: Péter
lIdik. A részvétel ingyenes.

Joga az egészséges gerincért
kedden 8.50-9.50. J6gaoktatd: Ott
Cecilia. Ar: 1000 Ft/alkalom.

Szenior Oromtanc keriiletilako-
soknak kedden 10.15-11.15. Ar: 600
Ft/alkalom, nem kertileti lakosoknak
800 Ft/alkalom. Bérletkonstrukcid:
3300 Ft/6 alkalom, 5000 Ft/10 al-
kalom. Tanctanar: Téth Krisztina
(06/70-775-8625).

Nyugdijastorna kedden 11.30-
12.15. Vezeti: Latin Aniko. A részvétel
ingyenes, elézetes jelentkezés sziik-
séges. A jelentkezék két honapra
kapnak lehetéséget a tornan vald
részvételre, utdna ujra kell jelent-
kezni.

MOM-nyugdijasok talalkozo-
ja kedden 13.00-17.30. Erdeklédés:
Fischer Péterné, 466-4973, 06/20-
394-5473.

Pilates Szavai Andredval szer-
dan 6.45-7.45. Részvételi dij: 1500
Ft/alkalom. Bérlet 5 alkalomra: 7000
Ft. Bérlet 10 alkalomra: 13000 Ft. A
bérlet két hénapig hasznélhato fel.
Informécié: 06/70-328-8039, andi@
pilateszona.hu.

Szeniortorna Baldzs Marival
szerdan 9.00-9.45. A foglalkozés in-
gyenes.

Nia Tanc szerdan 9.45-10.45. Ve-
zeti: Baldzs Mari Blue Belt Nia-oktato,
koreografus. Részvételi dij: 1000 Ft.

Gerinctorna szerdan 11.00-11.45.
Vezeti: Glatz Zsuzsa. Részvételi dij:
700 Ft. Informéacié: 06/30-295-1833.

Hatha joga segédeszkozokkel
cslitortokon 8.15-9.15, 9.45-10.45.
Részvételi dij: 1000 Ft/alkalom. Joga-
oktaté: Ott Cecilia.

Elj 100 évet egészségesen a
3-1-2 merididntorna-gyakorlatokkal!
- cstitdrtokon 11.00-11.35. Vezeti: Pél-
Szab¢ Gabriella. A részvétel ingyenes.

Szupernagyi népdalkér minden
paros hét csiitortokjén 13.00-15.30.
Alapité: Karcagi Eva. Enektanar: Bu-
csai Aniko.

Népek tancai Bojtor Marikdval
csutortokon 17.00-18.45. Részvételi
dij: 1500 Ft.

Pilates Szavai Andredval csiitorto-
kén 19.00-20.00. Részvételi dij: 1500
Ft/alkalom. Bérlet 5 alkalomra: 7000
Ft. Bérlet 10 alkalomra: 13000 Ft. A
bérlet két honapig hasznélhato fel.
Informacié: 06/70-328-8039, andi@
pilateszona.hu.

Torna Noraval pénteken 8.00-
8.45. A foglalkozast tartja: Fiirediné
Lauf Nora. A részvétel ingyenes.

Urak tornaja pénteken 8.45-9.30.
Vezeti: Fiirediné Lauf Néra. A részvé-
tel ingyenes.

Nyugdijastorna pénteken 10.00-
10.45. Vezeti: Latin Aniké. A részvétel
ingyenes, el6zetes jelentkezés sziik-
séges. A jelentkezék két hoénapra
kapnak lehetséget a tornan valé
részvételre, utdna Ujra kell jelentkezni.

Gerinctorna pénteken 11.00-
11.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa. Részvételi
dij: 700 Ft. Informécio: 06/30-295-
1833.

Kiskakukk jatszohaz kisiskola-
soknak pénteken 16.00-17.30. Vezeti:
Kakuk Andrea hitoktat6 pedagdgus.
A részvétel ingyenes.

Keleti tanc noknek vasdrnap
9.00-10.30. Részvételi dij: 1200 Ft/al-
kalom, bérlet 4x1000 Ft. Vezeti: Rezes
Molnar Eszter.

J

SZEPKORUAKERT
A HEGYVIDEKEN

Hegyvidéki Szomszédok kbzosség-
fejleszté Gnkéntes csoport programjai

Egészségmegorz6 erddjaras
szerdan, szombaton és vasarnap
9.30. Taldlkoz6: Szépjuhaszné, 22-es
busz megalléja (megkdzelithetd a
SzéllKélman térrél vagy a Szent Janos
Kérhaztol). Elézetes megbeszélés: T.
Magdi, 06/70-576-7253.

Rozi-szalon - beszélgetés,
kézmiiveskedés minden paratlan
hét szerdajan (legkdzelebb: marcius
28-an) 13.00-16.00-ig a Hegyvidéki
Szocidlis Kdzpont Németvolgyi klub-
jaban (XII., Kiss Janos altdbornagy
utca 33/b). Vezeti: Fazekas Rozalia. To-
vabbi informaciok: 06/30-570-9730,
rfazekas@citromail.hu.

Kopp-kopp 12. keriilet! - a he-
lyi online-Ujsag szerkesztéségének
megbeszélése minden csiitortokon
9.00-12.00-ig a Hegyvidéki Szocia-
lis Kbzpont Németvolgyi klubjaban
(XII,, Kiss Janos altdbornagy utca
33/b). Hegyvidéki Nyilvanossag
Mhely, 06/30-504-2184, Markon Er-
zsébet, koppkopp12kerulet@gmail.
com, https://koppkopp12kerulet.
wordpress.com

XII, ZUGLIGETI UT 64.

HEGYTORTENET@GMAIL.COM

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjak!

Csaladi alkotomiihely minden
hdnap harmadik vasarnapjan. A részt-
vevék kreativ foglalkozés keretében
ismerkedhetnek meg a XII. kerlilet,
a Hegyvidék izgalmas torténetével,
hires alakjaival és érdekességeivel.
A kovetkez6 idépontok: marcius 18.,
aprilis 15. 10.00-11.30. A program az

6vodas és altalanos iskolas korosztaly
szamara ajanlott. A részvétel ingye-
nes, de regisztraciohoz ktott. Tovab-
bi részletek: 06/70-429-9448, info@
hegytortenet.hu.

Helytorténeti Esték. Ismerd meg
a Hegyvidéket! Marcius 22. 18.00
Salamin Andras: A zugligeti Facanos
torténete. A belépés ingyenes.

Héseink a Nagy Haboruban, a
front és a hatorszag - kiallitasmeg-
nyit6é marcius 29-én 18.00. A térlat a
kereken szaz éve véget ért elsé vilag-
habord magyar torténéseinek &llit
emléket, kortars eszkozokkel és ko-
rabeli térgyakkal, Prutkay Péter Mun-
kacsy- és Mednyanszky-dijas képz6-
mivész dobozmunkdi, Dobrentei
Kornél és Kiss Benedek versei, W.--
Nemessuri Zoltan narrativai, Pasztor
Gyongyi tervezdgrafikus tipografidi,
Veszely Ferenc festé-grafikusmivész
tervei alapjan. A kiallitast megnyitja:
W.-Nemessuri Zoltan ir6.

YIRANYDSI

XIl, SZARVAS GABOR UT 8/C
TELEFON: 200-8713
WWW.VIRANYOS.HU
VIRANYOSIKH@GMAIL.COM

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjak!

Angol tarsalgasi klub mércius 20-
an 10.30. 60 perces angol tarsalgasi
klub indul keddenként a Washing-
tonban sziiletett Danny Bain veze-
tésével. A kiilonb6z6 témakorokhéz
kapcsolddo, beszédcentrikus drakon
lehetdség nyilik az angol anyanyelv(i
oOravezetdvel beszélgetni, megismer-
kedni és a kérdéses nyelvtani részeket
atbeszélni. Részvételi dij: 1000 Ft/al-
kalom. A klub megfeleld létszam
esetén indul. Elézetes jelentkezés
sziikséges: 200-8713.

Szabadsag vandorai - természet-
jérok klubja. Mércius 21.18.30 Fényké-
pes Uti beszamold a Keszthelyi-hegy-

ségben és a Kis-Balatonnal, Matran és
Gerecsén tett szakosztélyi tarakrol.
El6add: Glédi Margarita. Klubvezetd:
Siit6-Nagy Istvan. Belépddij: 500 Ft,
klubtagoknak ingyenes.

APS Studio. Marcius 23. 18.00
Késziil6dés a koltészet napi kiéllitas-
ra és a MAFOSZ-szalonra. Mitdl (itds
egy fot6? Klubvezeté: Abonyi Maya
fotomiivész. Belépddij: 500 Ft, klub-
tagoknak ingyenes.

Reakcid/Képes parbeszéd -
Kélloy Molnar Istvan kiéllitasa. Meg-
tekinthet6: prilis 4-ig, elére egyez-
tetett idépontban (200-8713).

Kerekito tippenté hétfén 10.00-
10.40. A 40 perces foglalkozasokra par
hdénapos kortél dvodéskorig varjék a
babékat, kisgyerekeket sziileikkel,
nagyszlileikkel. A gyerekek a magyar
néphagyomanybdl meritett 6lbeli
jétékok, mondokék és dalok kézt ka-
landozhatnak, és kotetlen médon iz-
lelgethetik a magyar néptanc alapjait.
Cirokézas, lovagoltatas, hintaztatas,
népdalokkal, sétéltatokkal, tanccal
szinesitve. Bévebb informacid, be-
jelentkezés: www.kerekito.hu. Fog-
lalkozésvezeté: Cseke-Marosi Eszter
tanc- és drdmapedagdgus.

Gsillagszemii Tancegyiittes -
néptanctanitas 6vodasoknak pén-
teken 15.00-16.00, kisiskolasoknak
szerdan és pénteken 16.15-17.45.
Mvészeti vezetk: Timar Sandor
Allami dijas, Kossuth-dijas, Erdemes
mivész, a Hegyvidék diszpolgara,
valamint Timar Boske tancmivész.
www.csillagszemu.hu

Angolnyelv-oktatas gyerekek-
nek csitortokon 16.00-17.45. Be-
szédkdzpontu oktatas Helen Doron
modszerével, specidlisan képzett
tanarokkal, folyamatosan tovabbfej-
lesztett tananyagokkal, k6zéps6 és
nagycsoportos évodasoknak, 4-8 fés
csoportokban. Jelentkezés folyama-
tosan: Endre Judit, 06/30-313-6822.
A tanfolyam dija: 12000 Ft/hé.

Miivészi torna az Obuda Moz-
gasmivészeti Iskola szervezésében
kedden és cstitortokon 15.20-20.30.
Torna a Berczik-médszerrel: isko-
larendszer(ien egymadsra épiild,
korosztalyos csoportokban, 4 éves

RENDSZERES

8 ¥

SZUROVIZSGALATOK
A HEGY VIDEKEN
PREVENCIOS SZUROSZOMBATOK

= 2018. februar 24., 10-t61 14 éraig v/
Szemészeti szlirés (vizus mérés, szemfenék-
vizsgdlat, szem-belnyomds vizsgilat, tandcsadds),
helye: Janos Kérhdz, Budapest XII. ker., Dids 4rok 1-3.
Jelentkezés az eldjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

= 2018. marcius 24., 10-t4l 14 oraig

AN do-

HEGYVIDEKI
ONKORMANYZAT

=2018. szeptember 29., 10-t61 15 6raig
EmlSsziirés (emlétapintds, dnvizsgilatra valé
tantds, életmdd tandcsadds, a rék megel8zése),
Csontritkulassziirés (ultrahangos vizsgilat,
tandcsadas), helye: MoM Kulturélis Kozpont,
Budapest XII. ker., Csérsz u. 18., Hegyvidéki Osz

Egészségnap rendezvény, jelentkezés a helyszinen

EGESZSEGES
HEGYVIDEK

3 LEPES

NEM NAGY DOLOG

.

Iépjiink bele!

1. BEGCSOMAGOLNI

2. BECSUSZTATNI

Néhany éve tobb mint 12 000 hegyvidéki polgar tdmogatta kampanyunkat a kutyapiszokmentes
keriiletért. Ha On még nem cselekedett, kérjiik, tegye meg! Lépjiink egyiitt, hogy ne

3. BEDOBNI

A HEGYVIDEKI ONKORMANYZAT AZ ELMULT EVEKBEN MAR

érkezési sorrendben.

TOBB MINT 250 SPECIALIS KUTYAPISZOKGYUITO

Bor- és nemibeteg sziirés (dermatoskdép
vizsgélat, insoldcids drtalom, tandcsadds),

helye: Janos Kérhdz, Budapest XII. ker., Dids 4rok 1-3.
Jelentkezés az eldjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

= 2018. oktOber 27., 10-tdl 14 Oraig
Kardiologiai sziirés és érvizsgalat

(EKG, alsévégtagi doppler/ultrahang vizsgilat,
tandcsadds), helye: Jénos Kérhdz, Budapest XII. ker.,

Diés arok 1-3. Jelentkezés az eldjegyzési telefonon:
06-30-849-2211

SZEMETESEDENYT HELYEZETT Kl A LEGINKABB PROBLEMAS
TERULETEKRE, A LAKOSSAGI IGENYEKET FIGYELEMBE VEVE.

= 2018. aprilis 21., 10-tdl 14 Oraig
Neurologiai sziirés (strokemegeldz8
dllapotok szfirése, carotis doppler/nyaki erek

Kértunk minden gazdit, hogy — bar rendszeresen felt6ltjik a zacskdadagolokat — minden
sétaltatdshoz vigyenek magukkal zacskot otthonrdl is, hiszen a felel6s kutyatartashoz ez is
hozza tartozik.

LEGYEN TISZTABB, KUTYAPISZOKMENTES A HEGY VIDEK!

A kutyapiszokgy(ijték helyérél a www.lepjunk12.hu weboldalon tajékozédhat.

= 2018. november 24., 10-t61 14 Oraig

Neurologiai sziirés (strokemegeldz8
4llapotok sziirése, carotis doppler/nyaki erek
ultrahangos vizsgdlata, tandcsadds), helye:

Jénos Korhdz, Budapest, XII. ker., Dids drok 1-3.
Jelentkezés az eldjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

ultrahangos vizsgdlata, tandcsadds), helye:
Jédnos Korhdz, Budapest, XII. ker., Di6s drok 1-3.
Jelentkezés az elbjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

= 2018. majus 26., 10-t6l 14 Oraig
NOgyogyaszati sziirés (fizikilis vizsgdlat,
menopausa tandcsadds, riksz(irés),

helye: Janos Kérhdz, Budapest XII. ker., Dids 4rok 1-3.
Jelentkezés az elbjeqyzési telefonon: 06-30-849-2211

A szlirésekre bejelentkezni az aktudlis hénap elsd
munkanapjdtdl lehetséges (kivéve Hegyvidéki
Napok, Hegyvidéki Osz rendezvényeken). A vizs-
gdlatokra a bejelentkezéskor kapott idépontban, a
helyszinen t6rténd megjelenési sorrendben keriil
sor. Csak az el8zetesen, a Szdir6szombatra bejelent-
kezett személyek tartézkodhatnak szombati napon
a Szent Janos Kérhdz szakrendelésén.

= 2018. junius 9., 10-t4l 15 oraig
Ful-Orr-Gégészeti sziirés (hallisvizsgilat,
daganatsziirés, tandcsadds), helye: MoM Kulturélis
Kézpont, Budapest XII. ker., Csorsz u. 18.,
Hegyvidéki Napok — Egészségnap rendezvény,
Jelentkezés a helyszinen érkezési sorrendben.

.
LEPJUNK.

HOGY NE LEPJUNK BELE!

m

L\

HEGYVIDEKI
ONKORMANYZAT

Tovabbi informaci:
gallai.dolores@hegyvidek.hu
(Hegyvidéki Onkarmdnyzdt, egészségiigyi referens)

Hicll=

#~NI™N Advanced
‘Communication

oA Group

&

TUKOR MODSZER

GONDOSKODAS - MEGELOZES - EGESZSEGES ELET

Tamogatok:




HEGYVIDEK

PROGRAMAJANLO

2018. MARCIUS 13. m 13

kortdl. TestképzG és mozgasfejleszté
gimnasztika sok tartasjavité gyakor-
lattal, zenei kisérettel. Vezeti: Mady
Krisztina (200-0138, 06/20-946-0848).

Tarsastanc. Kezd$ ténciskola:
vasérnap 14.00-15.00. Halad6 tanc-
iskola: vasarnap 15.00-16.00. Rész-
vételi dij: 12000 Ft/f6/10 alkalom.
Versenytanc-el6készité: vasarnap
16.00-18.00. Részvételi dij: 6000
Ft/f6/h6. Klubvezetd: Székely Atti-
la (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarazs Zenetanoda,
Rosales Zenedvoda kedden. 13.15-
16.00 Dar-moll. 16.20-17.05 Mode-
rato. 17.20-18.05 Allegro. Jatéknak
megélt iskola-el6készitd és fejlesz-
témaodszer 30 alkalomra kidolgozott
tematikaval, furulyahasznalattal,
egyedi zenei és érzékszervi jatékgy(ij-
teménnyel, feladat- és kottafiizetek-
kel. Informécié: Nagy Teréz kulturalis
menedzser, 06/30-936-1713. Vezetd:
Nagy Maria, a Magyar Allami Opera-
héz zenekari mlivésze és gyerekprog-
ramok jatékmestere (06/30-936-2040,
hangszervarazs@gmail.com). www.
hangszervarazs.hu

Ifjisagi sakkszakkor 6 éves
kortél szerdan 17.00-18.30. Vezeti:
Rollinger Karoly. Részvételi dij: 500
Ft/alkalom, 1600 Ft/h6, 4800 Ft/fél év.

Csillagszemii Tancegyiittes -
néptancoktatds szerdan és pénte-
ken 18.00-20.00. Mivészeti vezetk:
Timar Sandor Allami dijas, Kossuth-
dijas, Erdemes miivész, a Hegyvidék
diszpolgara, valamint Timar Boske
tancmivész. www.csillagszemu.hu

Preventiv gerinctréning szer-
dan és pénteken 11.00-12.00. Célja:
a helyes testtartds megéreztetése,
megtartasa. A gyakorlatok rendszeres
végzésével elkertilhetd a porckorong-
sérv, az iziileti kopas, a csontritkulds.
Heti két-harom alkalom csodat tesz.
Minden korosztaly szaémara ajanlott!
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom, 13000
Ft/10 alkalom. Vezeti: Dedk Eniké.

Elj 100 évet egészségesen 3-1-2
meridiangyakorlatokkal® - kedden
9.00. Egyszer(i, eszkoztelen, életkor-
hoz nem kotétt, frissit6-6sszehan-
gold, egészségjavito és -fenntartd

A MAGYAR KEMPO SZOVETSEG bemutatja

MAGYARORSZAG
b BUDAPEST

MOM SPORT USZODA ES
SPORTKOZPONT
1123 BUDAPEST, CSORSZ U. 14-16.
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mozgassor. Vezeti: Szigeti Magdolna.
Atornaingyenes. Terembérleti hozzé-
jarulds: 300 Ft/f6. Bévebb informacié:
www.321.hu.

Zumba kedden és csutortokon
10.00-11.00 (kivétel: minden hénap
masodik keddje). Egy dra teljes kikap-
csolodas. Kardiofitnesz latin alaptanc-
|épésekkel. Tanctudas nem sziiksé-
ges, minden korosztalynak ajanlott!
Vezeti: Borbély Eniké. Részvételi dij:
1300 Ft/alkalom, 11000 Ft/10 alkalom.

Joga hétfén 16.30-18.00-ig kez-
déknek, 18.15-19.45-ig haladdknak.
A joga gyakorldsa segiti a testi, lelki
és szellemi egészség és harmdnia
megteremtését, a jo kdzérzet kiala-
kitasat és fenntartasét. A tanfolyam
felépitése lehetdvé teszi, hogy a kez-
dé és haladd csoportba is barmikor
be lehet kapcsolddni. Vezeti: Bucher
Katalin (06/30-298-3147).

Egészségjoga pénteken 18.00-
19.30. A hatha joga az aszandk gya-
korldsdval megtanit arra, hogyan
legylink egészségesek testlinkben
és lelkiinkben, a természet er6it tu-
datosan felhasznalva, fokrol fokra

fejlesztve akaraterdnket. Vezeti: Ruff
Annamari (06/20-205-9918). Részvé-
teli dij: 1000 Ft/alkalom, 3500 Ft/4
alkalom.

Felnétt-tarsastanc. Halado: va-
sarnap 18.00-19.00. Kezdé: vasarnap
19.00-20.00. Részvételi dij: 2000 Ft/
fé/alkalom. Klubvezetd: Székely Attila
(06/30-952-9477, szekelya67@gmail.
com). www.harmoniatancklub.hu

Miivészitorna feln6tteknek hét-
fén, szerdan és pénteken 8.00-9.00
és 9.00-10.00. A foglalkozas mind-
azoknak ajanlott, akik szép és termé-
szetes mozgésok Utjan szeretnének
eljutni izomerejiik, alléképességik,
hajlékonysaguk fejlesztéséhez, tes-
tlik fizikai karbantartasahoz, alakjuk
formalasahoz. Vezeti: Tass Olga mes-
teredz6, olimpiai bajnok. Jelentkezés
és informéacid: 355-9477.

Karbantarté torna kedden és
pénteken 10.00-11.00 és 11.00-12.00.
Atest teljes &tmozgatdsa, gerinc-, csi-
p6-, vénas torna, légzégyakorlatok.
Vezeti: Krizsanné Bucsi Andrea
gydgytorndsz. Informécié: 06/20-
960-6473.

RENDEZVENYEK

HELYSZINE (50-2400 FO)

USZASOKTATAS
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o fam
B v

Superbraids

KONCERTEK, KONFERENCIAK, KIALLITASOK, GALAVACSORAK,
CEGES RENDEZVENYEK, CSALADI NAPOK, SPORTESEMENYEK

SPORTFOGLALKOZASOK

USZAS, BABAUSZAS, VERSENYUSZAS, SZINKRONUSZAS,
VIZILABDA, AQUAFITNESS, KEZILABDA, FLOORBALL, OT-
TUSA, TRIATLON, FITKID, SUDI IRINGO TANCSTUDIO, BODY
BALLET, TORNA IDOSEKNEK, PRO SKI TRAINING®, SENIOR
OROMTANC, FITNESS, CROSS TRAINING, SZEMELY| EDZES

GYERMEKKOZPONTU, MOSOLYGOS, SZAKKEPZETT OKTATOK,
MOM TV AZ OKTATAS KOVETESERE, GYEREKJATSZO,

M°MSP@RT
e
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#SOSEMVOLTUNKUNALMASAK

www.momsport.hu

NYARI TABOROK

USZOTABOR, FOCI+USZAS, PINGPONG+USZAS,
TANC+USZAS, ROBOTIKA+SPORT, VIZILABDATABOR,
SZINKRONUSZO TABOR, INTENZIV USZAS

KORNYEZETTUDATOS SZEMLELET

UV LAMPAVAL ANTIBAKTERIZALT Viz
ATLAGOSTOL KEVESEBB KLOR HASZNALAT
FURDORUHA CENTRIFUGA

SZOLGALTATASOK

F&M FITNESS AND MORE, FAJDALOM AMBULANCIA,
SPORTKONTROLL, SPORTSTYLE.HU - UNDER AR-
MOUR, CHOCOLATE BROWN EXCLUSIVE SZOLARIUM
STUDIO, PURITY -
CSERPES TEJIVO ES KISCUKI, BEAUTY AND GO, MOM
SPORT BUFE, MOM BEACH: FOCI VB SZURKOLOI KLUB,
JATSZOTER, STREETGYM

BEAUTY SHOP AND TREATMENTS,

Bless you gym. [d6pontok: hétfén,
kedden, szerdén és cstitdrtdkon 8.00,
9.00, 17.00, 18.00, pénteken 8.00, 9.00,
15.00, 16.00, szombaton és vasarnap
8.00, 9.00, 10.00. Informacié: Galbory
Zsuzsa, 275-1555. Részvételi dij: 1300
Ft/alkalom, 11900 Ft/24 alkalom.

Foltos MaMoK - Magyar Modern
Patchwork Klub minden hénap negye-
dik szerddjan 18.30-20.30. A foltmun-
kak szerelmesei havonta egy alkalom-
mal kozos varréssal hddolhatnak szen-
vedélyliknek. Tagsagi dij: 2000 Ft/év.
Alkalmilatogatdknak: 500 Ft/klubnap.

Baba-mama torna kedden és csii-
tortokon 9.00-10.00 (kivétel: minden
hénap masodik keddje). A szervez6k
véarnak minden kisgyermekes édes-
anyat, aki kikapcsolodasra, barati kap-
csolatokra, testmozgésra vagyik. Amig
a mamak tornaznak, addig a gyerekek
felligyelet mellett jatszanak. Vezeti:
Borbély Enikd fitneszoktatd. Részvé-
teli dij: 1300 Ft/alkalom, 11000 Ft/10
alkalom.

Téry Odon Turista Barati Tarsasag
kedden 18.30-21.00. Vezeti: Mészaros
Janos.

Asperger Kortars Klub autizmus-
sal él6 fiatalok szdmara minden honap
masodik vasarnapjan 16.00-18.00. A
klub véltozatos programokkal varja a
fiatalokat: kézmivesség, drdmajaték,
szinhdz- és kidllitéslatogatds, tarak.
Segitséget nyUjt a munkavallaldsban,
a vildg dolgaiban val6 eligazodasban.
Vezeti: Vadasné Téth Maria (06/30-280-
3779). Tagsagi dij: 1000 Ft/fél év.

Szinhazjegy-arusitas minden pé-
ros hét szerdajan 16.00-18.00. Informa-
cio: Bodi Eva, 06/20-213-0479.

JOKAI
KLUB

XIl, HOLLOS UT 5.

TELEFON/FAX: 395-8284

WWW.JOKAIKLUB.HU

A szervez6k a programvdltoztatds

jogdt fenntartjak!

Bran-koncert és tanchaz mar-
cius 24-én 18.00. A Bran egyuttes
a magyarorszagi ir zenei élet egyik
fontos résztvevdje, rangos vilagzenei
rendezvények és fesztivalok allando
szerepldje. 18.00 Vetitéses eléadas.
19.00 Koncert. Belépddij: 1200 Ft.

Farkas Gyorgy-emlékkiallitas
aprilis 7-ig. Farkas Gyorgy 1911. ju-
nius 25-én sziiletett Debrecenben.
Festomivész, m(ivésztanar, a ma-
gyar rajztanitas, vizudlis oktatas egyik
meghatérozé egyénisége volt. Refor-
matus fégimnaziumi érettségi vizsga-
ja utan a Képzémlivészeti Féiskolan
folytatta tanulmanyait, ahol elébb
szobrészatot tanult Kisfaludy Strobl
Zsigmondnal, majd Rudnay Gyula
névendéke lett. Természetelvi kez-
detek utan valtott 4t egy elvontabb,
a jelenségeket koltSien atfogalmazd
festdi nyelvre, amia modern festészet
tobb irdnyzatat egyesiti.

Koltészet napi szavaloverseny
aprilis 11-én 14.00. A XII. keriiletben
komoly hagyomanya van a vers- és
mesemondasnak. Jozsef Attila szlile-

tésnapja olyan alkalom, ami mélté-
képpen hirdeti a versek varazslatos
erejét. Azidén a versenyt a keriilethez
sok szallal kot6dé Romhanyi Jézsef
kélt6 és rimfaragd emlékének szen-
telik a szervezdk.

,Mai korsé, régi kut...” - beve-
zetés a zenés szinhdz vildgaba aprilis
20-4n 18.00. Eléadé: Ambrus Akos
magénénekes, az Opera Nagykove-
te. Az Opera Nagykovetei program
az Emberi Eréforrésok Minisztériuma
altal tamogatott és a Magyar Allami
Operahéz dltal megvalésitott szol-
gdlat, célja az operakultira népsze-
rlisitése. Az el6adésok audiovizudlis
betekintést nydjtanak azenés szinhdz
vilagaba, bizonyitva, hogy a 21. sz&-
zadi ember életének is szerves része
lehet az opera, nem figyelmen kivil
hagyva az alapjaiban és gydkeresen
megvaltozé kulturdlis kérilménye-
ket sem. A program minden korosz-
talynak ajanlott, legyen zene irdnt
érdekl6dd, zeneiskolds vagy komoly
operabarét. A belépés dijtalan.

TestBeszéd tancedzések kedden
19.00-20.00. Célja az izomegyensuly
helyredllitasa, mentalis kikapcsolddas
és t0ltédés - jazztanc alapu testtu-
dat-gyakorlatokkal, kifejezé mozgas-
sal, remek zenére. A nyitott drakat
a szervezbk olyan tancosok és nem
tancosok figyelmébe ajanljak, akiket
érdekel, hogyan lehet szembesiilni
hatarainkkal, kitolni azokat, és ben-
sénk felé helyezni a fokuszt. Vezeti:
Ladonyi Bori (BoriArt dance&training).
Erdeklédés: 06/20-99-88-586.

Fit-Teen program kedden 16.00-
17.30. A tinédzser korosztaly szdmara
kidolgozott, komplex, tncos edzés-
program 6tvozi azumba, a balett ésa
joga elemeit. Minden foglalkozas 90
perces: vidam, tancos kardiorészbdl,
célzott alakformalasbdl és nyujtashdl
all. Kiemelt hangsulyt kap a helyes
testtartds és a természetes ndies
mozgds elsajatitdsa. Az edzések
résztvevoi kiilonbozé fitneszeszko-
z0ket is hasznalnak. Tovabbi informa-
ciok: Németh Krisztina, 06/20-549-
0893; Barta Sylvia, 06/30-626-6065.
Ar: 7000 Ft/ho.

(Folytatds a 14. oldalon)

Lakossagi agapritasi program

Hasznositsuk helyben, amit lehet!

2018. majus 20-ig lehet jelentkezni a hegyvidéki zold
iroda lakossagi akcidjara, az ingyenes agapritasi
programra. Az akci6 keretében a Hegyvidéki Onkor-
manyzat z6ld irodaja altal megbizott vallalkozé a
helyszinen felapritja a kerti munkalatok soran kelet-
kezett 4gakat, gallyakat. Az apriték a dardlast kove-
téen helyben marad, igy helyben felhasznalhatd,
hasznosithatd (talajtakaras, komposztalas).

A szolgaltatas a keriileti lakosok szamara ingyenes az alabbi feltételekkel:
o el@zetes regisztracidhoz kotott,

« egy cimen egy regisztracié adhato le,
« regisztralt cimenként maximum 10 m? zéldhulladék apritasa biztositott.

Az agak, gallyak elokészitése:

« frissen (egy évnél nem régebben) vagott, maximum 20 cm &tméréj, szennyezédéstdl mentes
gallyak és dgak készithet6k dssze,
a levagott agakat és gallyakat a vastagabb végiikkel egy irdnyba rendezve kell el6késziteni,
hosszdban nem kell a gallyakat elvégni, darabolni (a nagyobb, egyben 1évé dgakat kdnnyebb

az apritégépbe helyezni),

az egyberendezett agakat és gallyakat nem kell 6sszekétni,
az Osszekészitett 4gakat és gallyakat az el6zetesen egyeztetett iddpontban a vallalkozo részére
at kell adni (azokat a kozteriiletre nem lehet kihelyezni),
amennyiben az apritas nem az ingatlan teriiletén torténik, az apritékot a daralast koveten
mihamarabb be kell hordani a kdzteriiletrél a maganteriiletre.

Az apriték felhasznalasanak lehetdségei és elonyei:
« komposztalhato, koriilbelll fél éven belil humusz keletkezik beléle,
« talajtakarasra hasznalhaté - nem engedi kiszaradni a talajt, gatolja a gyomndvények

elszaporodésat, bomlds sordn tapanyaggal latja el a ndvényeket.

A jelentkezés maddja:

« online a www.komposztmester.hu honlapon vagy személyesen a zéld irodaban
(Kiss Janos altdbornagy utca 43-45., foldszinti iroda) 2018. majus 20-ig lehet jelentkezni,

regisztralni.

Tovabbi informaciék: www.komposztmester.hu; 06/30-544-8778.

A jelentkezdk a jelentkezési és a regisztracids Urlap kitoltését kovetden
részletes tjékoztatast kapnak.

A z6ld iroda a szolgaltatast a jelentkezés sorrendjében,

arendelkezésre allo koltségkeret kimeriiléséig tudja biztositani.

www.hegyvidek.hu - www.facebook.com/Hegyvidek

»
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Budapest Musical- és Tancisko-
la. Kezd6 csoport: hétfén 16.00-17.30,
cslitortokon 16.00-17.30, pénteken
16.00-17.30. Halado csoport: hétfén
17.30-19.30, pénteken 17.30-19.00.
Vezet6: Finta Gabor koreografus,
tancmUvész és tancpedagdgus. A
szervezOk olyan didkok jelentkezé-
sét varjak, akik szeretnek tancolni és/
vagy énekelni, s szivesen részt ven-
nének profi szinvonalt gyermekmu-
sical-produkciok |étrehozasaban. A
novendékek heti kétszer két drdban
alapos tancképzésben részesiilnek,
megismerkednek a balett, az akro-
batika és a kiilonb6z6 tancstilusok
alapjaival. Rendszeres ének-, szinjat-
szasi és beszédtechnikai tréninget
kapnak. A tantargyak kilon-kilon
is felveheték. Jelentkezés online:
bpmusicaliskola@gmail.com, musi-
caliskola.hu; telefonon: 06/20-549-
0893.

Zumba gyerekeknek hétfén
15.45-16.45, kedden 18.00-19.00,
szerdan 16.00-17.00. A Zumbakids
kifejezetten gyerekekre szabott, jaté-
kos, tancos foglalkozés tobbségében
latin zenére. Célja, hogy a gyerekek
kézosségben élvezzék a zenét, a tan-
cot, atéljék a mozgés és az egészséges
életmdd oromét. A foglalkozésok dltal
n6 az dnbizalmuk, és fejlédik a mo-
torikus koordinacios, koncentralo-,
valamint kifejezGkészséguk. Vezeti:

Németh Krisztina okleveles aerobik-
és zumbaoktatd. Ara: 6000 Ft/hé/
heti egy alkalom. Telefon: 06/20-549-
0893. Web: www.krisztinanemeth.
zumba.com.

Szivarvany Tancszinhaz: show-
tanc és hiphop oktatdsa kedden
17.00-18.00, cstitdrtdkon 17.30-19.00.
Formacids tanc, show-tanc és hiphop
7 éves kortol. Fitk jelentkezését is
varjak. Vezeti: Baldzs Marta tancpe-
dagogus (06/30-409-2400). Ar: 10000
Ft/hé.

NTC School Budapest (holland
bolcséde-dvoda) dvodasoknak ked-
den 8.00-15.00, szerdan 8.30-11.30 20
hoénapos és 4 éves kor kdzottieknek.
Holland tanmenet szerinti foglalko-
zasok flamand és holland anyanyelv(i
csalddok részére. Felligyeleti szerv:
Holland Oktatdsi Minisztérium. Vezeti,
informacid: Bori Martina, 06/30-241-
2546, lesbories@t-online.hu.

Klasszikus balett hétfon és szer-
dan 17.00-18.00. Klasszikus balett
oktatasa kezd6knek és haladdknak,
mar dvodaskortol. Vezeti: Kiss Stefa-
nia balettmivész (06/20-269-2314).
Ar: 9000 Ft/8 alkalom (heti egy 6ra),
14000 Ft/16 alkalom (heti két 6ra).

Akrobatikus rock and roll pénte-
ken 15.30-17.00. A j6 hangulatU fog-
lalkozésokon a 4-6 éves korosztaly
szadméra Osszedllitott mozgésanyag
fejleszti az alapvetd koordinacios ké-
pességeket és a ritmusérzéket, mind-
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ezt jatékos gyakorlatokon keresztiil. A
kézosen, zenére végzett mozgasok
kdzben a gyerekek figyelme 6sszpon-
tosul, és képesek lesznek tobbfelé is
figyelni. Vezeti: Fekete Kinga akroba-
tikus rock and roll-szakedz6 (06/70-
424-9423),

Angolnyelv-oktatas, korai
fejlesztés angolul csiitortokon
10.00-11.00. Babaangol 22-36 h¢-
napos koru gyerekeknek. A Helen
Doron Early English az angolnyelv-
tanulds egyedilallo, konnyd és
természetes mddja, a gyermek
anyanyelvétdl fiiggetlentil a vilag
minden orszagéban alkalmazhato.
A nemzetkdzileg elismert tanulasi
rendszer a gyermek természetes
képességére épit, a specialisan ki-
fejlesztett tananyag ismételt otthoni
hallgatésa és a jatékos foglalkozasok
pozitiv, vidamséaggal teli kdrnyezete
megadja szdméra azt, hogy azangol
amasodik anyanyelve lehessen. EI6-
jelentkezés sziikséges! Erdeklédés:
Endre Judit, 06/30-313-6822 vagy
www.helendoron.hu. Ar: 11000 Ft/
ho.

Miivészi torna szombaton 9.30-
13.30. Mozgéskoordindci6- és ritmus-
érzék-fejleszté gimnasztika Berczik
Séra mddszere alapjan. Kezdé: 9.30-
10.30, dvodasoknak, kisiskolasoknak,
4 éves kortol. Kishaladé: 10.45-11.45,
alsé tagozatosoknak, 6 éves kortol.
8-10 éves alsos: 12.00-13.30. Fels6s:
13.45-15.00. Vezeti: Pataki Rita moz-
gaspedagégus  (06/30-483-1897,

patakiri@gmail.com).
Csiri-biri torna hétfén 10.00-
10.45. Az orszagos népszerliségnek

Orvendd Csiri-biri mozgasfejlesz-
t6 torna olyan 45 perces, dalolés,
mondokazos, iranyitott foglalkozés,
amin a gyermek a hétkdznapitol el-
téré mozgasformakkal ismerkedhet
meg. Mivel a tornafoglalkozdsok
nem egymasra épiilnek, év kdzben
barmikor lehet csatlakozni. Elézetes
jelentkezés nem sziikséges. Bévebb
informacié: Orszaczky Ildikd, www.
csiri-biri.hu, info@csiribiri.hu. Alkal-
mi jegy: 1500 Ft. Tiz alkalomra sz616
bérlet: 12000 Ft (6 honapon bellil
hasznélhato fel). Testvérkedvezmény:
50%.

Zumba fitnesz szerdan 11.00-
12.00. Vezeti: Taraczky Judit okleve-
les zumbaoktat6 (06/30-474-8428).
Iskolai sziinetek idején csak elézetes
egyeztetés utan vannak 6rak. Ar:
1800 Ft/alkalom. Bérlet: 14000 Ft/10
alkalom.

Zumba fitnesz kedden és cslitor-
tokon 20.00-21.00. Egyszerd, de ere-
deti és izgalmas latin mozdulatokkal,
flilbemadszd ritmusokkal. Vezeti: Né-
meth Krisztina okleveles aerobik- és
zumbaoktat6 (06/20-549-0893). Ar:
1800 Ft/alkalom. Bérlet: 14000 Ft/10
alkalom.

Zumba Gold kezdéknek, ujra-
kezdoknek hétfén és szerdan 9.00-
10.00. [zilletkimél§, tdncos mozgés
latin zenére, egyszerd, de latvanyos
koreografidkkal, korhatar nélkil.
Vezeti: Barta Sylvia Zumba Fitnesz-,
ZumbaGold-, ZumbaKid's-instruktor
és aerobikoktato. Ar: 1800 Ft/alkalom.
Bérlet: 14000 Ft/10 alkalom.

Beauty body hétf6, szerdan
10.00-11.00. Heti egészségmegdr-

26, alakformalo, preventiv edzés-
program. Vezeti: Barta Sylvia Zumba
Fitnesz-, ZumbaGold-, ZumbaKid's-
instruktor és aerobikoktato. Ar: 1500
Ft/alkalom. Bérlet: 12000 Ft/10 alka-
lom.

Fit-Ball gerinctorna pénteken
8.30-10.00. A Fit-Ball segitségével
harmonikusan fejleszthetdk a kon-
dicié és a koordindcios képesség, az
egyensulyozo képesség, valamint a
gering, a hat és a torzs izmai. Haté-
kony a kiilonféle eredet( hat- és de-
rékfajasok megsziintetésében, igy
iskolaskoru gyerekeknek, aktiv dol-
gozoknak és idésebbeknek egyarant
ajanlott. Vezeti: Barta Sylvia okleve-
les aerobikoktat6é és ZumbaBasic-,
ZumbaGold-instruktor (06/30-625-
6065). Ar: 1500 Ft/alkalom. Beauty
body-bérlettel: 12000 Ft/10 alkalom.

Stretching pénteken 10.00-11.00.
A foglalkozas célja az izlileti mobili-
tas, szalagok, izmok rugalmassaga-
nak fenntartasa, az egyensulyérzék
fejlesztése. Vezeti: Barta Sylvia okle-
veles aerobikoktatd és ZumbaBasic,
ZumbaGold instruktor. Elérhet8ség:
06/30-625-6065. Ar: 1500 Ft/alkalom
vagy Beauty body bérlettel 12000
Ft/10 alkalom.

Meridian torna kedden 16.00-
1700. Elj 100 évet egészségesen
a 3-12 merididngyakorlatokkal!
Egészségvédelem az évezredes kinai
tapasztalatok alapjan. A 3-1-2 meri-
dian torna a merididnokbol &ramlé
energia-egyensuly helyreéllitasaval
a szervezet immunrendszerét erdsiti.
Nincsenek mellékhatasai, barmikor,
barhol gyakorolhaté. A tornan valé

A Hegyvidéki
Onkormanyzat
honlapjanak cime:

www.hegyvidek.hu

részvétel ingyenes. Vezeti: Hoka lldiké
(06/70-546-6498).

Jiu-jitsu szerdan 16.30-18.00. Ru-
galmas kiizddsport, a csavarasokat,
dobésokat, gdncsokat részesiti elény-
ben. Sokoldalu és véltozatos 6nvédel-
mi irdnyzat. Vezeti: Derkényi LaszI6
(06/20-323-8160). Ar: 5500 Ft/ho.

Lady Force szerdan 18.30-20.00.
A Lady Force egy teljes kor( progra-
mot tartalmazo, dnvédelmi alapoktol
felépitett tanfolyam. A megszokott
onvédelmifoglalkozasoktol eltéréen
a konfliktus megértését, a traumak
feldolgozasat, a valsagot és annak
kezelését helyezi fokuszba. Vezeti:
Derkényi Laszlé (06/20-323-8160).
Ar: 5500 Ft/ho.

Bujutsu-Kai Kenshin-ryu szerdan
18.30-20.30. Egy 6si szamuraj csalad
hagyatéka, célja és feladata a sze-
mélyiség fejlesztése a harcmivészet
Utjan. Jelentkezni személyesen edzés-
napokon lehet. Az edzésekre 14 éven
felliliek részére folyamatos a jelentke-
zési lehetség. Vezeti: Horvath Attila
2 danos mester (06/20-945-3901).
www.jokaiklubdojo.hu

Etka-joga Erdgyiijto Modszer
kedden és csiitértokon 9.30-11.00.
Hogyan szerezziik vissza gyermekkori
rugalmassagunkat, frissességiinket,
vellink sziiletett 1égz6- és mozgds-
készségiinket, tartasunkat, energia-
szintlinket? Erre barki képes lehet,
nemtdl, kortdl, egészségi allapottol
fliggetlendl. Errdl sz6l az Etka-joga
Er6gyijté Modszer. Vezeti: Nyerges
Margit, az Etka-joga Ergyijté Mod-
szer oktatoja (06/30-354-4399). Ar:
1400 Ft/alkalom, 6000 Ft/5 alkalom
(a bérlet 6 hétig érvényes).

Hatha joga hétfén (hatha joga
flow) 19.30-21.00, csiitortokon
18.30-20.00, pénteken 9.30-11.00. A
hatha jéga rendkivili hatassal van a
testre és a lélekre egyarant. A joga az
egészségvédelem és betegségmeg-
elézés mindennapos eszkoze. A szer-
vez6k varnak mindenkit, 14-100 éves
korig, j6 hangulat, kis csoportokba.
Kényelmes ruha és t6rolkozd sziik-
séges, minden mast adnak. Vezeti:
Pazonyi Ménika jégaoktatd, rekrea-
ciés sportoktatd (06/20-952-4685). Ar:
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fEurovit D-vitamin
2000 NE tabletta. 120X

EURCAT

Uj ér: 2156 Ft
Egységér: 17,97 F/db

Systane Ultra
szemcsepp 10 ml

F}égi ar. 2793-H
Uj ar: 1998 Ft
Egységér: 199,8 Ft/ml
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Nyitva tartas:

viktoriapatikabudapest@gmail.com

Régi ar: 3686+ . _300/0

Uj ér: 3435 Ft
@ységar: 152,67 Ft/db

fNOVO C plus liposzéma-

lis C-vitamin lagy kapszula

Egyedi akcidk: 2018. marcius 13 - aprilis 30-ig.

Fjégi ar. 3596
Uj ar: 2895 F
kEgységér: 144,7

Magnosolv

MAGNESOLY

F}égi ar; 2398+
Ujar: 1798 Ft
Egységér: 59,9 Ft/db

1126. Bp. Marvany u. 50.
Tel: 06-1-214-8948

H-P: 8-20 Szo.: 8-13

SZIMPATIKA AKCIOK IS ELERHETOK!

granulatum 30X1g

fOcuvite lutein forte
tabletta 30X

t
5 F/db

Bégi ar. 2625+
Ujar: 1898 F
Egységar: 19,38

(. Aspirin Protect 98X

gyomornedyv ellenallé tab.

SZIMPATIKA |

t
Ft/db
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A Kiralyhago tértél 80 m-re,
a Marvany u. és Ugocsa u. sarkan!

Uj ar: 199 Ft
Egységar: 3,98 Ft/ml

A gyogyszertarunkban 5% kedvezményt biztosi-
tunk a Hegyvidék Kartya felmutatasaval minden
tarsadalombiztositasi kedvezménnyel nem rendel-
kez6 gyogyszer, egyéb termék, és mas akcioban nem
szerepl6 termék arabdl. Részletekrdl tajékozddjon a
patikaban!
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1600 Ft/alkalom, 7000 Ft/5 alkalom (a
bérlet 2 hénapig érvényes). Ujonnan
érkez6knek az els6 alkalom ingyenes!

Jsmerkedés a szamitogéppel”
- idésebbeknek kedden 9.00-11.00
(kezdd), 11.00-13.00 (halad®). A prog-
ram célja, hogy megtanitsa az id6-
sebb korosztaly tagjait a szamitogép
hasznélatdra, elsésorban az internet
elérésére. Elézetes jelentkezés szik-
séges a 395-8284-es telefonszamon.
Akovetkez6 tanfolyam aprilis 3-anin-
dul. Vezeti: Szentivanyi Imre villamos-
mémdk, szamitastechnika-oktat. Ar:
3000 Ft/f6/kurzus. Megfelelé szamu
jelentkez6 esetén indul!

Gombaszszakkor. Elsé eléadés:
marcius 27. 18.00. A kényvekbdl sok
ismeretet szerezhetiink a gombékkal
kapcsolatban, de gyakorlat nélkiil az
étkezési céllal gy(jtott gomba meg-
hatarozaséra csak egy tanfolyam
elvégzése utén véllalkozhatunk. Fa-
kultativ vizsgalehetéség! A sorozat
kéthetente 8 el6adashol és 5 hétvégi
kirdandulasbol &ll. Vezeti: Auer Péter
(06/30-536-2576) és Lukécs Zoltan.
Ar: 18000 Ft.

Nyugdijasklub  csiitortokon
13.00. Mércius 22. Kirandulds a zsi-
ros-hegyi kilatéhoz. Marcius 29. Zenés
délutan Komloés Andrassal. Mizeum-
latogataskor, kirandulaskor a csoport
talélkozésa el6re egyeztetett helyszi-
nen és idépontban torténik.

Szinhazjegy-arusitas minden pé-
ratlan hét szerdajan 16.00-18.00 érdig
B4di Evanal (06/20-213-0479).

LiVIA-VILLA

XII., KOLTO UTCA 1/A

TELEFON: 395-8284

A szervezék a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

A Virdnyosi Kozdsségi Hdz prog-
ramja

KIVUL - TRAILER. A kiallitas a vi-
lagUr és az Girtudomany megjelenését
mutatja be az elmult évtized kortérs
képzém(ivészetében. Az alkotasok
izgalmas mUvészi reprezentacioi
mindannak, amit a Konkoly-Thege
Miklés Csillagaszati Kutatéintézet a
tudomany tertiletén folytat. Alkotok:

DebreczeniImre, Pinczés Jézsef, Mar-
tin Henrik, Oliver Arthur, Robotto. A
killitast megnyitja: Sirokai Matyas
kolt6. A rendezvényt a Gednczedl
pincészet timogatja. Megtekintheté:
marcius 21-ig, hétfén, szerdén és pén-
teken 10.00-18.00. Iskolds csoportok
szamara tarlatvezetés elézetes beje-
lentkezés utan (200-8713).

A Jokai Klub programja

Bojt és husvét marcius 24-én
10.00. A Svabhegyi Hagyomany6rzé
Egyesiilet, a hegyvidéki német nem-
zetiségi Gnkorményzat és a Jokai Klub
husvét el6tti egész napos csaladi ren-
dezvénye. A babszinhazi eléadas, a
svab hagyomanyokat felelevenitd
eléadas mellett nem maradhat el a
latvanyos rétessiités és a borkdstolas.
A latogatokat allatsimogatd is varja.
A kézm(ives-foglalkozésok témaja
a huasvéti kész(ilédés. 12.00 Salamin
Andrés el6adésa: Az Isteni Szeretet
Lednyai.

BAJOR GIZI SZINESZMUZEUM
XII,, STROMFELD AUREL UT 16.
TELEFON: 225-3161, 375-1184
WWW.SZINHAZIINTEZET.HU,
WWW.0SZMI.HU

A televizi6 aranykora - beszél-
getéssorozat. Marcius 22. 16.00 Iro-
dalom és a vers a televiziéban. Ven-
dégek: Lukéacs Sandor szinm(ivész,
kéltd, Babiczky Laszl6 tévés rendezé.
Aprilis 26.16.00 Szinhézi kdzvetitések.
Belépd: 500 Ft/f6.

Ha még egyszer 80 éves lehet-
nék! Békés Itala 91. A tarlat lato-
gathaté: mércius 25-ig, szerdatél
vasarnapig 14.00-18.00. Finisszdzs:
marcius 24. 15.00-18.00. Békés Itala
sziiletésnapja meglepetésvendégek-
kel. Kdszontét mond: Enyedi lldiké
filmrendezo. A belépés dijtalan.

Pincétol a padlasig, avagy Bajor
Gizi egykori villajanak titkokkal
teli vilaga. Villabejéras a kozelgé éj
leple alatt, sotétedés utan marcius
24-én 18.00, aprilis 6-an, 14-én, 20-
an 19.00. Részvételi dij: 1500 Ft/f6.
Regisztraci6 szlikséges: szebenyi.
agnes@oszmi.hu.

Hubay 100. Hésokkel és hésok
nélkil. Hubay Miklos (1918-2011)
szinhaza - kidllitasmegnyit6 aprilis
3-4n 16.00. Megtekintheté: majus
13-ig.

Koltészet napja. Verset mondok
- véltozatos programok dprilis 11-én
10.00-18.00. Vendég: 10.00-12.00-ig
Erdés Virag, 13.00 6ratol Kiss Judit Ag-
nes. Belépé: 500 Ft/f6.

GALERIA

XIl, HAJNOCZY J. UTCA 21.
TELEFON: 395-0336
BORZA@JOBECK.HU
A szervezék a programvdltoztatds
jogdt fenntartjak!

Huasvéti fény - alkotomivészeti
kiallitas. Megnyitd: marcius 19. 19.00.
Megnyitja: Prokopp Maria mivészet-
torténész. Koézremikodik: Szikora
Borbéla (fuvola). A kidllités megtekint-
het6: aprilis 7-ig, hétfét6l szombatig
16.00-20.00.

UGOCSA UTCAI KONYVTAR
Xll., UGOCSA UTCA 10.
TELEFON: 225-1228
Erkezés. Domonkos Zsuzsanna

festémuivész kiallitasa megtekinthe-

t6: aprilis 6-ig, a konyvtar nyitvatartasi
idejében.
Husvéti kézmiives-foglalkozas

gyerekeknek mércius 21-én 16.00-

APRILIS O7. | 11:00-16:00
JUNIUS 09. | 11:00-16:00

MOM SPORT - KULONTEREM & AULA & PASSZAZS & GALERIA
1123 BUDAPEST, CSORSZ U. 14.

LUXUS MARKAK GARDROB VASARA

£ 06705029416

E

S FASHIONBAZAARGMOMSPORTHU

Z WWW.MOMSPORTHU

18.00. Papirbdl kosar, gydngybdl nyu-
szi készitése.

Internet Fiesta 2018 - marcius
21-29.

Marcius 21. 18.00 EGESZségmeg-
Orzés az érintés erejével - kiscsopor-
tos foglalkozés Petrovics Ritaval.

Marcius 23. 17.00 Testi-lelki
egészség - beszélgetés Almasi-Szabd
Attila mentalhigiénés szakemberrel.

Marcius 26. 16.00-18.00 Baran-
golas Egészségerdbben - internetes
bongészéssel egybekotott szakacs-
kdnyv- és szakkdnyvajanlé gyerekek-
nek és sziileiknek.

Marcius 27.15.00 Alvas, az életerd
forrésa. A pihentetd alvashoz vezeté
(t titkai - Szép llona, a Harménia Elet-
mod Klub vezet6jének kdnyvajanlo-
val egybekotott eléadésa.

© ©

(KOZHASZNU, NONPROFIT,

CIVIL SZERVEZET)

ECSOSZ.HU@GMAIL.COM

WWW.ECSOSZ.HU

WWW.FACEBOOK.COM/

ECSOSZHU

A programok ingyenesek

Kondiciondlé torna hétfén és
szerdan 20.00-21.00 a Testnevelési
Egyetem (TF) barakképdiletében (XII.,
Alkotas utca 44.).

Torna a szabadban kedden
16.00-17.00 ¢raig a Vagon étterem
(mozdony) mogoétti részen, a Déli
palyaudvartol két percre (I, Vérmez6
Ut 70-72.). Csuitdrtokon 16.00-17.00
6rdig a Devecseri parkban, a Svab-
hegyen.

Nordic walking kedden 17.00-
18.00 6rdig a Vagon étterem (moz-
dony) mogétti részen, a Déli pélya-
udvartél két percre (I, Vérmez6 Ut
70-72.). Sporteszkozt a szervezék
ingyen biztositanak.

Nordic walking-kirandulasok:
részletek az egyesiilet honlapjan.

| |

Egészség- és Csaladvéds
Orszagos Egyesiilet
ECSOSZ

A Keresztény Konzervativ
Egyesiilet eléaddestje marcius 20-
an 18.00. Helyszin: XII., Schwartzer

Ferenc utca 3. - sarokhdz, bejarat a
Kék Golyé utcai oldalon. Meghivott
eléado: prof. dr. Szakdly Sandor,
a VERITAS Torténetkutatod Intézet
f6igazgatdja. El6adasanak cime:
Magyarorszag a Il. vildaghaboruban.
Minden érdekiédét varnak.
| |
Szinhaz az egész vilag - séta a
Farkasréti temetében a szinhézi vilég-
nap alkalmabdl mércius 24-én 10.00.
Talalkozés: 10.00 orakor a temetd
bejarati terén, a griffszobornal (XII.,
Németvolgyi Ut 99.). A séta résztvevsi
megtekintik a kozelmult legnagyobb
és legnépszer(ibb magyar szinészei,
el6adémlivészei - Bajor Gizi, Basti
Lajos, Bessenyei Ferenc, Cseh Tamés,
Domjén Edit, Garas Dezs6, Gobbi Hil-
da, Hofi Géza, Honthy Hanna, Kabos
Gyula, Karady Katalin, Latabér Kal-
man, Maté Péter, Pager Antal, Psota
Irén, Ruttkai Eva, Siméandy Jézsef,
Szécsi Pal, Tolnay Klari, Zenthe Fe-
renc - sitjait és a midvészparcellkat.
A sétat vezeti: Szilagyi Rita. A program
ingyenes, és nem kell ra el6zetesen
regisztralni.
| |
Epitett kozosség - gondolatok
a kortars épitészetrdl - Somogyi
Krisztina  épitészkritikus, vizualis-
kérnyezet-kutaté el6adasa marcius
26-4n 18.30. A Keresztény Ertelmi-
ségi Férum kovetkez6 alkalma a
budahegyvidéki evangélikus temp-
lomban (XII., Kék Golyé utca 17).
| |
MOM Sport & Art Galéria. Gyu-
ricza Gergely, Kosaras Renata és
Pagels-Téth Anna festményei, grafikai
lathatdk a MOM Sport & Art Galéria
o6todik tarlatdan, a MOM Sport (XII.,
Csorsz utca 14.) auldjaban nyitvatar-
tasiidében.
| |
A Mozgassériiltek Budapesti
Egyesiiletének hegyvidéki szerve-
zete minden honap harmadik szerda-
jan 15.00 6rétdl varja az érdekléddket
klubnapra a Németvolgy Gondozési
Kdzpontban. Téma: a mozgassérdilt
embereket érintd informéciok, kézos
sétak, beszélgetések, kirandulasok,
akadalymentes helyszinek beazonosi-

tésa a keriiletben. Erdeklédés: Fejémé
Anna, 06/30-743-8475.
| |
Németh Laszl6-emlékszoba
a Németvolgyi Gt 18.-ban. Németh
Agnes elézetes egyeztetést kdvets-
en kedden 10.00-12.00, csiitértokon
16.00-18.00 6rdig fogadja a latogato-
kat. Bejelentkezés: legalabb huszon-
négy oraval kordbban a 200-1593-as
telefonszémon.
| |
Hozzatartozo6i csoport a XIl.
kertileti Csaladsegit6 és Gyermekjo-
|éti Kézpont Félsziget Klubhazaban
kéthetente cstitdrtokon 18.00-19.30.
Helyszin: Félsziget Klubhdz, XII., Kiss
Janos altdbornagy utca 34. Telefon:
212-9650.
| |
A Félsziget Klubhaz pszichés
problémakkal éléknek ad lehetdsé-
get arra, hogy baratokat taldljanak,
kapcsolatokat alakitsanak ki, és minél
teljesebb életet élhessenek. K6zossé-
gi gondoz6i személyes tdmogatést
nyujtanak, akar lakokornyezetben is,
a kovetkezd terlleteken: Gigyintézés,
kriziskezelés, seqgité beszélgetés, ta-
nécsadas, készségfejlesztés, mentalis-
pszicholdgiai gondozés. Akiket var-
nak: budapesti lakosok, akik 18 éven
feliiliek, pszichés problémaval élnek,
és nem adtak fel. Cim: XII., Kiss Janos
altdbornagy utca 34. Nyitvatartas:
hétfén, szerdan, cstitdrtokon, pénte-
ken 12.00-18.00, kedden 10.00-16.00.
Telefon: 212-9650. A klubhéz szolgal-
tatdsai téritésmentesek.
| |
Félsziget Klubhaz Onsegito
Csoport. A csoport célja, hogy a ta-
gok elfogadd légkorben batoritsak,
tdmogassak egymast problémaik
feltdrasaban és megoldéséban. A
kéthetenkénti taldlkozésok soran a
résztvevok segitenek egymésnak
sajat erGforrasaik felismerésében és
mobilizalasaban. Akiket varnak: pszi-
chiatriai problémaval é16 budapesti
érdekl6ddk. Talalkozasok: kétheten-
te keddenként 16.15-17.45. Helyszin:
XIl,, Kiss Janos altabornagy utca 34.
Telefon: 212-96-50, 06/30-579-1772.
E-mail: felszigetklubhaz@gmail.com.

MIRE VAN SZUKSEGE
AZIDOSEKNEK?

* Beszélgetésre, tdrsasigra
* Ko6z0s sétdra

igénybevételéhez

A HEGYVIDEKI SZO

* Segitségre a hétkoznapi életben

¢ Kiséretre szakorvosi elldtds

©

SZEPKORUAKERT
A

ONKENTES SEGITOK

JELENTKEZESET VARJA

MIRE SZAMTHATNAK
A KEPZESRE JELENTKEZOK:?

* Oktatdssal toreénd felkészitésre

¢ Uj emberek megismerésének
lehet8ségére, kozos programokra

* Segitésnyujtds, 6rom, elfogadds
megtapasztaldsdra

Részletes felvildgositds és jelentkezés a kovetkezd elérhetdségeken:

Telefon: 275-48-61
E-mail: onkentesprogram.hegyvidek@gmail.com
Személyesen az iroddban: XII., Bészorményi ut 20. VI. emelet

HEGYVIDEKI

) ONKORMANYZAT

CIALIS KOZPONT




Az ENSZ azt akar)a,
hogy bontsuk le
a bevandorlas utjaban
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SZOLGALTATAS

ABLAK, AJTO, REDONY

REDONY (fém, miianyag, aluminium), reluxa
(alu, fa), szalagfiiggdny, szinyoghdld, harmonika-
ajtd, roletta készitése, javitdsa garancidval. 06/30-
964-8876.

UVEGEZES. Budai Uveges.hu, Budapest, Csorsz
u. 1. Tel.: 06/30-357-2798.

REDONY-, reluxa-, harmonikaajt6-, szalagfiig-
gony-, napellenzé-, sziinyoghdld-, fiiggonykarnis-
javitds, -készités. 356-4840, 06/30-954-4894.

ABLAKJAVITAS! www.ajtoablakdoktor.
hu 24 éve véllalom kedvezd drakon ablakok, ajtok
javitdsat, illesztését, zdrak cserdjét, festését, hszi-
geteld iivegezését és szigetelését, 1 év garancidval.
Felmérés dijtalan! Horvith Akos, 06/70-550-0269.

HAZTARTASI GEPEK, ELEKTRONIKA

KOMUVESMUNKAK

TV-JAVITAS a helyszinen is, garancidval!

és hdztartdsi kisgép javitdsa. Telefon: 249-3678,
06/20-961-4400.

HEGYMASZOTECHNIKAVAL: miikovezés,
vakolds, festés, tetd-, csatornajavitds, -szigetelés,
ereszcsatorna-tisztftds. 426-5000, 06/30-942-

6500, a@prodive.hu

HUTGGEPJAVITAS! Lehel, Zanussi, Go-
renje, Whirlpool és Elekerolux htiedk szak-
szervize. Kiszdllds 3 ordn belil! Hérvégén is!
Nyugdijaskedvezmény! 215-6287, 06/30-222-
0968.

MIKROHULLAMU SUTG javitdsa és sugdrzds-
mérése, helyszinen is. Sagi Pal, Istenhegyi ar 27/b.
355-6377, 06/30-260-9995.

ANTENNASZERELES, ~javitds olcsén. Miihol-
das és MinDig Tv rendszerek telepitése, bedllitdsa.
Késziilékhangoldsok, szerviz. Tel.: 201-5368, 06/20-
537-6281.

RELUXA, redény, alureddny — motoros, tav-
irdnyfcés. Napellenzé, akdr teljes automatikdval,
szalagfiiggonyok, rolették, harmonikaajtok, szu-
nyoghalék, mtanyag ablak, akér bontds nélkiili
beépitéssel, garancidval. Kiss Zoltdn. www.kissz.

hu. Tel.: 06/1-362-4112, 06/20-957-5038.

COMPUTERKLINIKA: Szémitdgép-javicés,
~karbantartds, -b8vités, virusirtds ingyenes ki-

szalldssal. Tel.: 06/30-857-2653.

VARROGEPJAVITAS, eladis, bérbeads,
alkatrész-drusitds. XIL, Ugocsa u. 5. 213-8927.

ZARSZERVIZ villal asztalosmunki, ajtok,
ablakok, szekrények illesztését, zarcseréjét, kiiszo-
bok, pantok, zsanérok cseréjét, szigetelést. Szigeti

Liszl6. 251-9483, 06/20-381-6703.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, md-
zoldst, tapétdzdst, csempézést gipszkartonozdst, sz6-
nyegpadlézast, viz-, villanyszerelést, nagytakaritst,
parkettdzdst, favigdst, dcs-alpinista-, kémiivesmun-
kdt villal. delabt@vipmail.hu, 06/20-998-2369.

REDONY, reluxa, szanyoghdlé, napellenzé stb.
szerelése, javitdsa garancidval. Keriileti redényds.
Ajéndék szinyoghdlé minden megrendeléshez!!
06/70-341-9489.

ingatlanROBOT.hu g
ingyenes hirdetd portal
MINDENFAJTA kapcsolt gerébtokos, buké-, nyi-
16-, tessauer ajtok és ablakok teljes korti és szakszert
javitsdt és szigetelését vallalom! Tébbéves, magas
szintll szakmai tapasztalattal, 1 év garancidval!

06/70-590-1351.

ASZTALOSMUNKAK/KARPITOSMUNKAK
ASZTALOS: 06/20-548-8829. Konyhabiitorok,

beépitett szekrények, polcozdsok, kiegészitések, javita-
sok, preciz, gyors munka. www.butorosok.hu
IKEA tipust konyvszekrények, konyhabitorok,
beépitett szekrények, irodabitorok méretre gydrtdsa
legolcsébban. Példdul kényvszekrény: 228x80x28 cm,
13 800 Fr. Igényes munka, révid hatdridé. 06/30-
368-1354.
ELTARTAS, GONDOZAS, ELETJARADEK
ELETJARADEKOT fizetnék idés scemély részére.
Kérem, 17.00 utdn hivjon! 06/20-629-0916.
ingatlanROBOT.hu
ingyenes hirdetd portal
IDGSEK OTTHONABA virjuk szeretettel 2018.
méjusi bekoltozéssel poldst, gondozdst igényld idé-
sek jelentkezését, igényes, csalddias kbrnyezetben,

Vas megyei, bentlakdsos elhelyezéssel. Erdeklé’djén:
+36/30/580-9301.

KERT, FAKIVAGAS

FAKIVAGAS, gallyazds, ereszcsatorna-tiszti-
tds hegymészdtechnikdval, redlis 4ron, referen-
ciamunkakkal. 426-5000, 06/30-942-6500, a@
prodive.hu

FAKIVAGAS-gallyazas hegymészotechni-
kdval, szallitdssal. Szakszerliség, megbizhatésig,
30 éves tapasztalat. Gond Ferenc, 06/30-977-1745.

FAK szakszerii kivigdsa, gallyazdsa kotéltech-
nikaval és kosaras autéval, zoldhulladék-elszallitds,
tuskémaris. Ingyenes felmérés. Keriileti vallalko-
zéstol. T.: 06/30-907-5948. www.greenarbor.hu

KERTAPOLAS, z6ldteriilet-kezelés, z6ldhulla-
dék-elszallitds keriileti vallalkozdstdl, ingyenes fel-

méréssel. www.greenarbor.hu, t.: 06/30-907-5948.

KERT-, TELEKRENDEZES. Metszés, permetezés,
favagds, gyepesités, térkvezés, kerftés épitése, terep-
rendezés. 06/1-781-4021, 06/20-259-6319. www.

telekrendezes.hu

KERTEPITES, kertgondozds, metszés, per-
metezés, fakivdgds, szillitds, oreg kertek ifjitdsa.

Szilagyi Csaba, 06/20-970-7506.

KERTEPITES, fiinyirds, fakivigds szdllicdssal,
kertgondozds. 06/30-852-3349.

KOLTOZTETES, LOMTALANITAS,
SITTSZALLITAS
KOLTOZTETES, lomealanitds, druszallitds, cso-
magolds, bitorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvl-
lalds. 403-9357, 06/20-972-0347, 06/30-589-7542.
KOLTOZTETES, fuvarozis! Gyors ligyintézéssel,
preciz munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt
biztositok! 10%-0s HETVEGI KEDVEZMENY.
T.: 06/70-214-4235. T.: 280-2542.

KONTENERES sittszallitds. Soder, homok,

murva, zoldhulladék, termofold. 06/20-464-6233.

CSEMPEJAVITASOK, falazds, vakols, beto-
nozds, kerftések, jardak készitése. 06/30-341-3423.

LAKASSZERVIZ

DUGULASELHARITAS! XIL. kerileti gorsszol-
gilat szakszertien, bontds nélkiil, azonnal, garancival.
Tel.: 06/30-921-0948.

LAKATOS, zérszereld, keritések, korldtok, kapuk,
elétetdk. Badogos, tetéfeds, dcsmunkak ipari alpinista
technoldgidval. Kémiivesmunkék keriileti vllalko-
26t6l. 06/30-900-4238. www.femmunka.hu; www.
alpinmunka.hu

LAKATOS, zrcsere, kerités, korldt, rics, rdcsos
ajtd, féltetd, tsz0- és tolokapuk gydredsa, ajtobehizok
cserdje, épiiletlakatos munkak. 06/20-380-8988.

LAKASFELUJITAS! Szobafestés, tapéizds, par-
kettalerakds, -javitds, -csiszolds, csempézés, kémii-
ves-, lakatos- és asztalosmunkdk, ajté-, ablakesere,
villanyszerelés, vizszerelés garancidval. Haldsz Tibor,

202-2505, 06/30-251-3800.

ZARLAKATOS-GYORSSZOLGALAT! Zir-
nyitds, zdrszerelés, hevederzr-szerelés, ricskészités,
lakatosmunkak. 06/30-299-1211.

KOMUVESMUNKAT, szobafestést—mézoldst,
felujitdst vallalok (kisebbet is!), anyagbeszerzés-
sel, szdllitssal, eléthetd dron. Az dfdt elengedjiik.
06/20-941-4200.

TETOTOL 2 pincéig! Lakis-, hz- irodafeldjitds
minden szakméban, magyar, megbizhat6 szakem-
berekkel, ingyenes drajanlactal. Térény-Epszer Kft.
226-4539, 06/20-946-7557.

LAPOS TETOK csapadékviz elleni szigetelése
badogos munkékkal egyiitt, garancidval, referenci-
dval. Zsindelytetdk javitdsa és készitése. 273-1857,
06/20-471-1870.

ALPINISTA munkak: homlokzatfeltjitds, lefolyd
és ereszcsatornak szerelése, kémiives- és festémunkak,
veszélyelhdritds, fiiggdfolyosok feldjitdsa, dryvit szi-
getelés. 273-1857, 06/20-471-1870.

KEMENYBELELES, DUGULASELHARITAS,
kéményjdrda, nyitott és zdrt égésterd késziilékek
kéménybélelése. METAL KEMENY KFT. 06/30-
688-3683, 06/70-518-1451.

SZOBAFESTES, tapétizds, mzolds, parketta-
csiszolds, lamindlclerakds. Pap Gdbor: 06/30-942-
4735, 360-2345. www.festes-tapetazas.hu

BADOGOS, tetéfeds munkik, javitdsok,
feldjitdsok, vizvezeték-szerelés. 06/20-391-5982,
607-0722.

FESTES-MAZOLAS-TAPETAZAS,  kisebb
munkadk, kémiives javitdsok, gipszkartonozds. 06/30-
568-6255, Kovécs Gergely.

CSEREPKALYHA- és kandalloépités. Kéménybé-
lelés és -épités. M.: 06/30-961-8397.

BADOGOSSZERKEZETEK, cserép-, palatetdk,

tetbszigetelések javitdsa. 1986 6ta keriileti iparos. 249-

2664, 06/20-944-9015.

E-mail: htv@hegyvidektv.hu
Web: www.hegyvidektv.hu

HETI MUSORSTRUKTURANK:

Cim: 1122 Budapest, Hajndczy Jozsef utca 2.
Telefon: 781-1787, 06/20-501-98-28.

HEGYVIDEK TELEVIzZIO
»A helyi erték”

Mar teljes Budapesten lathaté a Hegyvidék
Televizid 24 6rds adasa a DIGI Tv halézatanak
410-es csatornahelyén. Tovabba Budapest |.,
I1. és XII. kerlletében a UPC digitalis kdbelének
505-6s csatorndjan, analdg kabelének UHF
210,25 MHz-én, a TELEKOM IPTV-s halozata-
nak 226-o0s csatorndjan, valamint az Invitel Zrt.
taté UHF 189,25 MHz-én.
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BupAI HIRADOVAL MINDENNAP 19 ORAKOR JELENTKEZUNK.

HI’REK__CI'Ml'j MUSORUNKBAN MINDENNAP ORANKENT 3 PERCBEN TAJEKOZODHATNAK
A KERULET LEGFONTOSABB HIREIROL. 3
AZ OSSZEALLITAS HONLAPUNKON IS ELERHETO.

MINGSEGI IDO: TELI BORAPOLAS ES EKCEMA.

KULTl:lRP"ONT: HAMAROSAN INDUL A BUDAPESTI TAVASZI FESZTIVAL.
VENDEGUNK: BAN TEODORA FOSZERVEZO.

DUETT: KRASSO LASZLO VENDEGE BUDAI GYULA KORMANYBIZTOS.

A miisorvdltoztatds jogdt fenntartjuk!

INGATLANOK FELUJITASA. Kiils6-bels6 eljes
kol javitdsa. Hoszigetelés, utélagos vizszigetelésck,
térkivezés, keritésépités redlis dron. 06/1-781-4021,
06/20-259-6319. www.telekrendezes.hu

FESTES: 1500 Ft-t6|, tapétizs: 2000 Frt6l.
Duguldselhdritds. Min8ség, garancia! festoguru.
weebly.com, 06/70-250-9132.

DUGULASELHARITAS! Mosdo-kad: 12.000 Fr-
6], WC: 15 000 Fe-t6l, kamerds csévizsgalat: 18 000
Fet6l. Festés, tapétdzds. 06/70-250-9132.

KISEBB-NAGYOBB munkat vallalok, festést,
burkoldst, feldjftdst, kerti munkdt, fakivigast, faki-
szedést, tetdmunkdt, szigetelést, térkovezést. 06/20-

224-1381, 06/70-884-3313.
TAKARITAS

VALLALOM lakésok takaritdst rendsze-
resen, ablaktisztitdst. 06/30-617-0351. www.

gyorstakaritas.atw.hu

TARSASHAZI Iépeshizak takarftasic és kertjiik
gondozdsdt, lakdsok és kbzintézmények takaritdsit
villaljuk. Telefon: 06/30-453-2832.

TARSASHAZAK

XII., PATKO utciban, 2 lak4sos tirsashazban eme-
leti, 125 nm-es, 4 hdlészobds, gardzsos lakds eladd.
Irénydr: 96 M Fr. Tel.: 06/30/960-8862.

XI., DAYKA Gabor utciban II. emeleti, 87 nm-es,
nappali + 3 haldszobds, j6 dllapotd lakds 2 gardzzsal
eladd. Irdnyér: 73,5 M Ft. Tel.: 06/30/960-8862.

XII., KRISZTINA kériton Vérra panordmés, IV.
emeleti (lift van), 55 nm-es, kétszobds, j6 dllapotd,
cirkoftitéses lakds eladé. 34,9 M Ft. Tel.: 06/20-
935-0018.

II., HERMANN Ott6 utcdban, feldjitott hdzban
78 nm-es, . emeleti, 3 szobds, teraszos, j6 dllapotd
lakds gardzzsal vagy anélkiil eladd. 68 M Fr. Tel.:
06/20-932-5005.

XIl, DIOS érok tiron 230 nm-es, belsé kétszintes,
4 halészobis, feldjitott villalakds eladd. 163 M Fr. Tel.:
06/20-932-5005.

SASHEGY csendes mellékutcdjiban 2 szintes, 2
lakésos, padléfitéses, ondlld csalddi hdz, dupla ga-
rdzzsal, nagy terasszal, 138 M Fe-ért eladé. 06/20-
943-8063.

VASAROLNEK lakist, vagy minimum egy
évre bérelnék. 06/30-729-7546.

LAPOSTETO-SZIGETELES, ~javitds, -csere,

kapesoldds munkak, fényvédés, egyéb szigetelések.

Tel.: 426-5000, 06/30-942-6500. a@prodive.hu

TARSASHAZKEZELES, kozos képviselet korreke,
megbizhatd médon, referencidkkal. 274-6135, 06/70-
561-1174, e-mail: flotthometeam@gmail.com. www.
tarsashazkezelobudapest.hu

TARSASHAZAK kozos képviseletét, kezelését
villalom. Tel.: 06/20-392-6368.

LEPCSOHAZ-TAKARITAST villalunk. Metz
Mité, 06/20-349-5395.

LAPOSTETO-SZIGETELES 10 ¢év garancidval,
referencidkkal, kapcsolédé munkakkal. 4 PILLER
KFT. 405-4603, 06/30-931-5495.

TARSASHAZKEZELES, lakisszovetke-
zetek kezelése. Mob.: 06/30-990-7694. www.
aktivhazkezelo.hu

TARSASHAZKEZELES, kozos képviselet jogi
héttérrel! Kérjen ajénlatot! Hivjon! Hzhoz megyek!
Személyes bemutatkozds! Dr. Bird Anna, 06/70-505-
9394, 06/1-200-4972.

REGISZTRALT kiszojs képvisel6 professziondlis

tdrsashdzkezelést vallal. Elérhetdség: Pannotopia
Kft., 06/30-226-5494.
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TARSASHAZ GURU jogiszként szakeeriiletem a
tdrsashdzak problémdinak hatékony megolddsa nem
fizet§ tulajdonosok, peres tigyek, konfliktusok a tu-
lajdonosok kozott, tulajdonosok és kozos képviselok
kézott. Mindkét oldalnak hatékony segitség. Tel.:
+36/30- 735-2822.

Viz, GAZ, VILLANY, FUTES
DUGULASELHARITAS! Keriileti gyorsszolgd-
lat. Lefolyétisztitds, csatornatisztitds azonnal. Tel.:
06/20-398-2881.
DUGULASELHARITAS, viz-, gdz-, kozpon-
tiflités-szerelés, dzdsok, cs6torések megsziintetése.
06/20-491-5089, 402-4330.

ViZ-, fiiésszerelés, burkolis. Teljes felujitas,
dzdsok megsziintetése garancidval. Baldzs Jinos
épiiletgépész-technikus.  Tel./fax:  362-4050,
06/20-917-0697.

TISZTELT Holgyem, Uram! Viz-, fitésszerelés,
duguléselhdritds elérhetd dron! Segithetek? Tel.:
06/20-433-1628.

5.0.5.ViZSZERELES-GYORSSZOLGALAT,
duguldselhdritds, csatornakamerdzds, miiszeres
csbrepedés-keresés, csérepedés javitdsa, WC-k,
csapok, téli elzrdk szerelése dsssal. Hétvégén is.
Gabona Rébert, 06/30-200-9905.

VILLANYSZERELES azonnal! Hibaclharitss-
t6l a teljes feldjicdsig, Petrds Jozsef villanyszereld
mester, 06/20-934-4664, 246-9021. ELMU dltal

mindsitett vallalkozds.

REGISZTRALT viz-, gdz-, flitésszereld mester sa-
jét kezdi kivitelezést, egyszertisitett gdzkésziilékeserét

villal. 06/30-343-3390, 06/1-314-1111.

KEMENYBELELES, szcrelckémény-cpités,
kondenzdcids kazdnok bekotése, szakvélemény-

tigyintézés. Tel.: 06/30-680-6814.
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SZABO BALAZS villalja kémények belss ma-
rasdt, bélelését teljes kord tigyintézéssel. 06/20-264-
7752.

LAKAS/INGATLAN/
BERLEMENY

BUDAVAR ‘89" Ingatlankézvetitd Magdn-
iroda! 201-7719, Zwillinger.

IMMOTEKA Ingatlaniroda 1998 6ta a bu-
dai ingatlanok specialistdja. Emptia, diszkrécio,
referencidk. Kilfoldi, belfoldi tgyfélkor. Karpdti
Kldra, 201-1821, 06/30-202-1892; Kdrpéti Péter,
06/30-921-9029.  www.immoteka.hu,  www.
budapestliving.com

FELBOLYDULT az ingatlanpiac? Segithetek
ingatlana eladdsdban? Tizendt éves tapasztalat.
Schmidt Péter, www.budaihegyek.hu. Tel.: 06/70-
523-1969.

POMAZON ssszkozmiives, belteriileti, 680 nm-es
épitési telek 6 900 000 Fr. www.budaihegyek.hu. Tel.:
06/70-523-1969.

ZUGLIGETI titon 136 nm-es, emeleti lakds, kétla-
kasos hazban, 65900 000 Ft. Tel.: 06/70-523-1969.
www.budaihegyek.hu

SZEMLOHEGYEN 2012-ben épiilt, 100 nm-es,
panordmds, emeleti, liftes lakds 105 000 000 Fr.
06/70-523-1969. www.budaihegyek.hu

PASARETEN 180 nm-es, feltjicott, polgdri lakds,
egy szinten, emeleten, 170 milli6 Ft. 06/70-523-1969.

BAKOSLAK Ingatlan KERES hossz tdvra
KIADO igényes hdzat, ikerhdzat, sorhdzat és la-
késokat diplomata és kiilfoldi tigyfelei és csalddjaik
részére. Tel.: 326-0618, 06/20-974 0571.

BAKOSLAK Ingatlan kp.-es igyfelei részére
keres ELADO ingatlanokar azonnali fizetéssel.

Tel.: 326-0618, 06/20-974 0571.

PASARETEN I1. emeleti, 142 nm-es lakds + terasz
+ gardzs, Bauhaus jelleg(t hdzban eladd (lift nincs).
Irdnydr: 85 M Ft. Telefon: +36/30-438-9320.

ONKORMANYZATI bérlgk, figyelem! Elcse-
rélném XII. keriileti, Krisztinavirosi, 47 nm-es,
onkormdnyzati bérlakdsom nagyobbra (68-74
nm). Minden megoldés érdekel! Hivjon: 06/20-
325-8265.

XIl., JO KOZLEKEDESU, csendes utciban, 2
lakdsos hdzban 2 szintes, 140 nm-es, dupla komfor-
tos, erkélyes, bévithetd, kiilén kertkapcsolatos lakds
elad6 84 M Fr-ért (esetleg mindkét lakds elad). T.:
06/30-274-9372.

NEMETVOLGY, Avar utcai, 9 lakisos hazban
fszt.-, 45 nm-es, feltjitand lakds elad6 23,5 M Fe-
ért. Ugynokok NE hivianak! 06/30-515-9719.

ZUGLO, Szényi i laképarkban I1. emeleti, 40,5
nm-es, szép lakds eladd 24 M Fe-¢rt. 06/30-515-9719.
Ugynokok NE hivjanak!

EPITESI TELEK kis hizzal Erden, féttvonalon
eladd. T.: 06/20-920-4261.

NEMETORSZAGBAN, Passau kizelében, kisvd-
ros klimatikus idiilShelyén, 2 db érokpanorimds, 33
nm + 6 nm, 1 szobds lakasok berendezve eladok. Lift,
Giszémedence, szauna, sipdlydk vannak. An75MFd

db. 06/30-942-5878.
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INGATLANIRODANK elads lakdsokat keres!
Bizza rink ingatlandt: igyeksziink gyorsan hozni
a vevdt, jutalék 3%, tigyvéd ingyenes, diplomds
iigynokok, kiilfoldi vevék elérése. Ismergsének
lakisa eladé? Hivjon, On is jutalékot kap! Laurus
Ingatlan, 06/20-960-0600.

X1l KERULETBEN keresck cladd lakdst kész-
pénzes fizetéssel!! Akdr feldjitandt is! Varom hi-
visat!!! Tel.: +36/30-967-3067.

ELADO, KIADO ingatlana van? Nekiink re-
gisztrdlt vevdink. Hivjon bizalommal! Dr. Fiilop

Anna, 06/30-537-1944.

MAGANSZEMELY venne tulajdonostél Is-
tenhegyi 4-XI., Gazdagrér kozote, zoldovezet,
kertes hdzban kétszobs, 1. emeleti erkélyes lakst,
kocsibedlloval. 06-20/324-9108.

OKTATAS

ANGOLBOL, MATEMATIKABOL gyakorlott,
diplomés szaktandr egyénileg vizsgikra, felvételikre

felkészit, rendszerez. 06/30-749-2507.

MATEKTANULAS félelmek nélkiil, srommel,
dltaldnos iskoldsoknak, gyakorlott pedagégussal a
Budagydngye kozelében. Felkészités kozépiskolai
felvételire.06/20-571-7554.

FRANCIATANITAST vllal tapaszeale pedagé-
gus a Budagydngye kozelében. 06/20-571-7554.

NEMETTANAR 25 év tapaszealactal 6rét vllal
a Farkasréti temetdnél. Beszédcentrikus médszer,
nyelvvizsga-felkészités, gazdasdgi nyelv. Hazhox is
megyek. A bemutatkozd 6ra ingyenes. Tel.: 06/30-
602-0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

LATINT, HELYESIRAST, t6rténelmet, irodalmat
tanitok. SNI. Tel.: 202-4651.

AMERIKAITOL angolul. 06/70-242-2611.

NEMET - beszédcentrikus korrepetalds, nyelvvizs-
ga-felkészités. 06/30-914-7003.

VEGYES

BELYEG, régi képeslap, pénz, kitiintetés, pa-
pirrégiség. Vétel-eladds. Marnitz bélyegiizlet. Bp.
XII., Nagyenyed u. 9. Nyitva: H-P: 12-18h. Tel.:
213-9230, a Déli palyaudvarndl.

TOKAJI, engedélyezett, Mdd-Veresek diilobdl
szdrmazé, 0,75 l-es, szdraz és félédes, palackos borok
cladék kozvedleniil a termelétl. Erd.: 06/20-925-
3455. Kiszllitdsi lehetdséggel.

KELETI SZONYEG- ES MUTARGYBECSUS
vasirol régi keleti szonyegeket és miitdrgyakar sériile
dllapotban is. Készpénzfizetéssel. Kiszallés dijealan.
Tel.: 06/30-456-3938.

KESZPENZERT visirolunk tort és fazonaranyat,
eziistot, brilles ékszereket, kar-, zseb6rakat, boros-
tydnt, herendi porceldnt, festményt, antik burort,
hagyatékot. Forduljon hozzdnk bizalommal! Margic
krt. 51-53. Utlettelefon: 1-316-3651. 06/30-944-
7935. www.louisgaleria.hu. Gydjték gytijteményét
vésarolom.

ERTEKES festményére, gydjteményére idss sze-
mély részére életjdradékot fizetne tigyvéd csaldd, agy,
hogy a vagyontirgy élete végéig az On birtokiban
marad. 06/30-822-8050.

BELYEGGYUJTEMENYT, régi pénzeker,
képeslapot, konyveket, papirrégiséget, porceldnt,
tdrgyakat és régiségeket vasdrolunk. V1., Andrds-
sy at 16. H-Sz.: 10-17h, Cs.: 10-19h, P.: zérva.
Tel.: 317-4757.

KESZPENZES EXKLUZIV FELVASARLAS!
Arany 9500 Fe-td, eziist 350 Fe-tdl, borostydn, ko-
rall ékszerek 5000 F-t6l/gramm. Régi disztdrgyakat,
porceldnt, kerdmidt, 6rikat stb. Teljes hagyatékot.
Régi pénzeket, érméket, kitiintetéseket, képeslapokat.
V., Szent Istvan krt. 25. 06/70-608-6082.

PINCETOL A PADLASIG mindenféle régi
dolgot vésdrolok. PL.: régi jétékok (mtianyag is),
koffer, szédasiiveg, képkeret, festmény, porceldn,
iivegpohdr, butor, ruhdk, hangszer. Szelld Janos.

291-3101, 06/30-347-7713.

KASTELYOK BERENDEZESEHEZ visirolok
antik batorokat, kisebb-nagyobb festményeket,
bronzszobrokat, porcelinokat, régi allo-, fali-,
asztali, diszordkat (hibdsakat is), eziistoket, régi
katonai kitiintetések tdrgyait stb. Teljes hagya-
tékot. Elsé vevsként a legmagasabb drat fizetem.
06/20-280-0151. herendi77@gmail.com

19-20. SZAZADI magyar és kiilfoldi mivé-
szek festményeit keressitk megvételre készpén-
ért gylijedk, befeketdk részére. Nemes Galéria,
1024 Szildgyi Erzsébet fasor 3. Tel.: 302-8696.
Mobil: 06/30-949-2900. E-mail: nemes.gyula@
nemesgaleria.hu
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OKLEVELES régiségszakértd vdllalja festmény,
miitdrgy, butor, sz8nyeg fiiggetlen értékbecslését,
valamint vételi tancsaddst. +36/70-316-3526.

EGESZSEG/SZEPSEG

LEZERTERAPIA, reumatoldgia, akupunkira,
fogyasztds, szénandtha, gerincferdiilés, csontrit-
kulds, csipé- és térdkopds kezelése, fejfdjdselld-
tds, lumbdgéiigyelet, iizemorvosi vizsgdlatok.
Arcrevitalizalds  biomasszdzzsal.  teledoktor.hu,

lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06/20-968-6886.

FOGSOROK, hidak készitése, javitdsa soron
kiviil. Fogszabélyozo, fogfehéritd. Mozgaskorl4-
tozottakhoz hdzhoz megyiink! Hétvégi tigyelet.
Fogdszati hittér biztositott. Téthné Hiivos Katalin
fogtechnikus mester. 1013 Budapest, Krisztina krt.
51., fszt. Mobiltelefon: 06/30-222-3016.

GYOGYMASSZAZS: 06/20-515-3370.

CSONTKOVACS-akupresszor Sziligyi Erzsé-
bet fasor 51. alatt. Idegbecsipédések, fziileti blok-
kok, lumbdgd-isidsz megsziintetése. Térdblokkok,
gerincsérvek, szédiilések miitée nélkiili, eredményes
gybgyitésa. Fiilakupunkedrds fogyskra. Dr. Garzé
Péter természetgydgydsz, 06/30-945-8477. www.
drgarzo.segitek.hu

GYOGYPEDIKUR, MANIKUR, KOZMETIKA
(szempilla-, személdokfestés, gyantdzds, arcmasz-
szdzs) otthondban. Hdzasproknak kedvezmény!
Tel.: 06/30-206-4801.

MALIBU SZEPSEGSZALON. Fodrszar,
manikdr, miikérom, gyégypedikir, testmasz-
szdzs, kozmetika, 3D szempilla, sminktetovalds
és flabélos. 1126 Budapest, Beethoven utca 7. - az
udvarban. Tel.: 06/30-372-4665, facebook.hu/

malibuszalon.
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MOZGASFEJLESZTES konduktorral www.

virgoncmuhely.hu

ALLAS/
GYERMEKFELUGYELET

NYUGDIJAS asszisztensn vasaldst, takaritdst
vallal igényes hdztartisban. Hétkoznapokon. 9-14
6ra kozoee. Telefon: 06/30-643-0261.

SZORAKOZTATO gyermekfeliigyeletet villalok
6-12 éves gyermekek részére JKEP MASKENT”
kreativ foglalkozassal. Info: www.eltetoforras.hu;
+36/70-776-0332; kepmaskent@gmail.com
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BUDAI, 45 nm-es lakds takaritdsdra keresiink
preciz, megb[zhaté hﬁlgyct, havi két alkalomra,
egész napi elfoglaltsdggal, hosszd tavra. Tel.: +36/30-
350-4172.

[ ApoLAs |

IDOSAPOLAS. Szakképzett névér tibbéves
gyakorlattal a hét minden napjdn dpoldst véllal.
06/20-365-2455.

TARSKERESO

FEHER ORCHIDEA TARSKOZVETITG viria
hivést! 2040 Budagrs, Templom tér 19. 06/30-974-
1056, 06/20-487-6047.

CRONOS, sikeres, megbizhaté, személyiségkoz-
ponti térskeresd mar 20 éve, személyre szabott. Segft-
ségiinkkel Onis megtaldlja parjdt. Mdndoki Gyongyi,
06/30-630-1136.

KONYV

ANTIKVARIUMUNK visirol régi és Gj kony-
veket, teljes kényvtdrakat, zenei gytijteményeket
(hanglemez, CD, DVD), paprrégiségeket (plakit,
képeslap, grafika), kisebb disztrgyakat (kerdmia,
porceldn stb.). Tel.: 06/20-922-0001, 06/1-266-
3277.

KONYVFELVASARLAS készpénzére konyvtdros
diplomaval, belvérosi iizlettel, 20 év szakmai tapaszta-
lattal. Atticus Antikvarium, 06/20-931-3773.
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Nemcsak a szemnek, a hasnak is kedveziink

A késon jott fagyra is kinalunk or-
vossagot, de lélekben mar készii-
[tink @ mindent elsopré tavaszra.
Megvaldsitottunk néhény pisztéci-
as dlmot, és trikolorba oltoztettiik
legUjabb tortakdlteményiinket,
réadasul extra finom bajti ételt is
készitettlink. Tessék csemegéznil

BROKKOLIS TESZTASALATA

Laktat6, finom vendégviro,
amit mindenki 6rémmel fogyaszt
valami ropogtatnivalé mellé, de
6nallé fogasként is megéllja a he-
lyét reggelire, uzsonnéra. Erdemes
kozvetleniil télalds eldtt dsszedlli-
tani, mert a tészta felfalja a tartdrt,
igy azt id8vel pétolni kell, ha kré-
mes, selymes dllag saldtdt szeret-
nénk kindlni.

Hozzdvaldk

50 dkg (pipette rigate) széraztészta
1 kisebb fej brokkoli

12 dkg kéksajt

hogy ne f8zziik tdl puhdra! Készit-
stink tojdssdrgdjibol, olajbdl, mus-
tarbél, tejfolbél, s persze sébdl,
borsbdl tartdrt, majd reszeljiik
bele a kéksajtot is, és lazitsuk egy
kissé natur joghurttal.

Forgassuk 6ssze a tésztdval és a
virdgjaira szedett brokkolival. Hé-
mozzuk meg, csumézzuk ki, vdg-
juk kockdkra az almdkat, és ezt is
keverjiitk bele a tésztasaldtdba,
amit végiil piritott diéval hine-
siink meg.

LAZACOS, PARAJOS GNOCCHI

Hosszti évek kinléddsa utdn
jottem r4, hogyan tehetjitk a min-
dig ragacsos krumplis tésztdr si-
mavé és kénnyen formdzhatévd.
Nem nagy tritkk, de remekiil
bevalik, hamarabb is kikévetkez-
tethettem volna: vajat kell gytrni
bele!

Ez a lazacos gnocchi, bar kissé
komikusan hangzik, bojti éteknek
késziile. Egy nagybojti pénteken
fogyasztotta el elégedetten a csa-

l4d.

Hozzdvaldk

3 szelet lazac

1 citrom

15 dkg friss bébispenat
3 fej fokhagyma
2dltejszin

50, bors

parmezan

Hozzdvalok a tésztdhoz
60 dkg burgonya

10 dkg liszt

8 dkg vaj

1tojas

)

Krémes, selymes salata

10 dkg piritott di6
2alma
1dljoghurt

50, bors

Fézziik al dentére a tésztit,
majd hagyjuk kih(Ini. A brokko-
lit sézzuk, borsozzuk, és fedd alatt
paroljuk meg, de iigyeljiink r4,

A krumplit héjé-
ban  megfézziik,
majd forrén meghdmozzuk, és
dsszetorjitk. Ha kihtle, hozzdad-
hatjuk a puha vajat, a sét, a tojdst
ésalisztet, s ruganyos tésztdt gyd-
runk bel8le. Ha sziikséges, még
adunk hozzd egy kis lisztet.
A lazacszeleteket mély tdnyérba
tessziik, és rédfacsarjuk a citrom
levét. Legaldbb egy 6rdn 4t 4llni

tetejére, majd meg-
kenjiik hézi ribizli-
lekvirral (vagy sze-
derlekvirral). En
forditva csindltam,
de  megbédntam,
mert a lekvdr kissé
beleivédott a piskés-
tdba, igy nem érvé-
nyesiilt kell6képpen
a piros szin.

Ha ezzel is elké-
sziiltink, rdborit-
hatjuk a negyedik
piskétalapot, majd
vékonyan bevonhat-
juk a mascarponés
krém maradékéval.
Ezzel remekiil ki-
egyenlithetjiik az
esetleges szépséghi-
békat a torta forma-
jan.

Hiitébe tessziik
egy Ordra, hogy

Frissen reszelt parmezannal érdemes talalni a lazacos, parajos gnocchit

hagyjuk benne, majd felkockdz-
zuk 68ket, sézzuk, borsozzuk, és
kevés olivaolajon, nagy lingon
rézsaszinre siitjiik. Akkor igazdn
finomak, ha aranybarna kérget
pirftunk réjuk.

Kihorgdsszuk 8ket a tepsibdl,
amibe dsszetort fokhagymadt hin-
tiink, s némi s6 és bors tdrsasdgd-
ban megfonnyasztjuk a spenétle-
veleket. Ha 6sszeestek, felontjiik
tejszinnel, és pdr perc alatt kré-
mesre f6zziik. Kozben vizet forra-
lunk, és a tésztabdl lisztes kézzel
hengereket sodrunk, amiket egy-
forma darabokra szabdalunk.

A kérémnyi gombdcokat villd-
val megformdzzuk, és a lobogd
vizben 5 perc alatt kifézziik. Vé-
giil a tésztdt Ssszeforgatjuk a tej-
szines spendttal és a pirftott lazac-
kockdkkal. Frissen reszelt parme-
zdnnal tdlaljuk.

MARCIPANOS FEHERCSOKI-

TORTA

Ez a torta sziilinapi megrende-
lésre késziilt. A feladatom az vol,

hogy fehér csokis-marcipdnos tor-
tdt készitsek, én pedig, hogy ne
legyen tdl sépadt a kompozicid,
vittem bele egy kis szint. Ugyis
kozeleg a nemzeti iinnep, hdt mi-
ért ne legyen trikolér?

Hozzdvaldk a piskdtdhoz
5 tojas

5ekviz

25 dkg porcukor

21 dkg liszt

Hozzdvaldk a pisztdcids ganache-hoz
22 dkg belga fehér csokoladé

5 dkg pisztacia

1dltejszin

Hozzdvalok a mascarpone krémhez
15 dkg mascarpone

1dltejszin

10 dkg fehér csokoladé

néhény kandl ribizlilekvar

15 dkg marcipan

Hozzdvaldk a burokhoz
1,5 dltejszin
20 dkg fehér csokoladé

A fagyasi nyomoktol

A magyarok nagy része a mércius
15-i tinnephez kapcsolt hossza
héevégén eldrasztja a kdrnyezd
magas hegyek sipdlydit, de j6 lesz
vigydzni, mert odafént kemény
minuszok vannak dm! Ha nem
késziiliink fel jo elére a fagyra,
débbenten ldguk majd, hogy a
gyerekek orcdjirdl a meleg szobd-
ban sem mulnak a szokatlanul
voros ldzrézsdk. Ezek bizony fa-
gydsi nyomok, és nem is téinnek
el egyhamar.

Régen nagyanydink az ilyen
bajt cinkkendccsel orvosoltdk,
vagy csukamdjolajat kevertek osz-
sze iszapolt krétdval, az is nagyon
hatdsosan gyégyitotta a fagyds
okozta éget érzést. De ki tudja,
létezik-e még ilyesmi a patikdban?

Tapasztalatbdl tudjuk, hogy a
hidegbél nem szabad kézvetleniil
forrésdgba menni, példdul a fa-
gyott végtagokat kdlyhdnal, fted-
testnél felmelegiteni. Ha nagyon
ég a keziink vagy aldbunk, tartsuk
hideg, de ne jéghideg viz ald, vagy
dorzssljiik be kdlnivizzel.

Biztos és nagyon olcsé médszer
amegfagyott tagok krumplivizben
valé fiirdetése. Az eljirds a kdvet-
kez8: a krumplihéjat tisztdra mos-
suk, megfdzziik, és naponta 25-30
percig fiirosztjitk benne a megfa-
gyott testrészt. Ezalatt a krumpli-
h¢j is benne marad a vizben. Az-
tatds utdn bedorzsoljiik barmilyen
zsiradékkal. Természetesen nem
szabad rogton utdna a szabadba
menni!

Most, hogy igy a tavasz kdze-
ledtével a tél komolyan vette ma-
git, kiftjta a szél a bériinket,
amely szdrazabb, érdesebb lett. A

vords és kicserepesedett kéz gyd-
gyitdsdra a kovetkezdt ajdnljuk:
masszirozzuk a keziinket — min-
dig az ujjaktdl kiindulva — estén-
ként kdmforszesszel, reggel pedig
mossuk meg egy kis béraxos lan-
gyos vizzel, troljitk szdrazra, és

a szodabikarbonaig

4ztassuk magunkat. Garantdltan
megszlinik a viszketés és a fjda-
lom.

Kis vizzel 6sszekeverve a széda-
bikarbéna megsziinteti a szinyog-
és rovarcsipés, a csaldnkitités és a
bardnyhiml8 okozta borzalmas

A szodabikarbonas fiirdé tobb szempontbol is jot tehet a szervezetnek

dorzssljitk be glicerinnel, lanolin-
nal vagy mandulaolajjal. Az ubor-
ka belével val6 bedorzsolés is jo
hatdssal szokott lenni a bérre.

Abbrgybgydsz tandcsa: haa wéli
fagy érdesre szdritotta a bériinket,
zuhintsunk a fiirdévizbe 10 deka
szédabikarbénit, és 4zzunk benne
fél 6rat. Nemcsak a bériinkrél
tdvolitja el az elhaszndle sejteket,
hanem a pérusokon keresztiil t4-
vozik még egyéb mds is.

A sz6édabikarbéna nydron is
segit, ha véletleniil leégtiink kissé.
Ebben az esetben is szérjunk egy
marékkal a fiirdévizbe, és abban

viszketést, amit persze tilos vaka-
réssal ,gy6gyitani”. Ennek kapcsdn
utdnanéztem, még mire j6 ez a szer.

Arra példdul, hogy szagtalanit
suk a hiitészekrény belsejét. Ha
egy kis, nyitott zacskéban betesz-
sziik a htitébe, hat hétig semmi
gondunk nem lesz a kellemetlen
szagokkal.

Vagy arra, hogy gyorsan meg-
szabaditsuk a serpenyét a bele-
égett ételmaradékedl. Tegyiink
bele egy tedskandl szodabikarbd-
ndt, és engedjiik fel meleg vizzel.
Révid id6n beliil felemelkedik a

szennyez8dés a viz tetejére.

Kitling tisztitdszer, eltiinteti a
foltokat a teflonbevonatii edé-
nyekrél. Egy csésze vizhez adjunk
két ev6kanal szédabikarbdéndt és
fél csésze ecetet, s forraljuk az egé-
szet tiz percig. Megszépiilt edé-
nyiinket t8roljiik szdrazra, végiil a
serpenyd belsejét kenjiik be véko-
nyan étolajjal.

Ha vizzel wltétt miianyag
edényben hosszasan d4ztatjuk,
megsziintet minden kellemetlen
szagot a konyhdban, szobdban. Ha
a mosogatdgép aljdra szérunk egy
félcsészényit, akkor sincs 4llott
ételszag a konyhdban, ha a gép
egyébként tele van piszkos edé-
nyekkel.

Otvés bardtomtdl tudom, hogy
eziist tisztitdsdra is j6 a szddabikar-
béna. Hérom részt keverjiink egy
rész vizhez, szivacsra téve dorzsol-
jiik 4t vele az eziisttdrgyakat, majd
puha ronggyal fényesitsiik ki.

Ha bérholmink tintds lesz, ha-
gyomdnyosan a hirhedt ,ecetes
ollé” hatdskorébe szoktik utalni a
szegény kérosultat, pedig ezen is
segithetiink, ha szédabikarbénd-
val dérzséljiik be. A miiveletet
addig kell ismételni, amig a paca
elttinik.

Allattarték, figyelem! A széda-
bikarbéna kitlind szdrazsampon,
nagyszerien alkalmazhatd a hdzi-
dllatok szdrének tisztitdsdra. J6
alaposan bele kell dolgozni a sz81-
be, majd kikefélni, és mdris ra-
gyog a bunda!

Végiil pedig a régi vice: fogke-
fére hintve kiting fogfehéritd is ez
a csodaszer, folosleges hdt fogor-
vosra kolteni!

(Kovesdy)

A piskétdhoz szétvélasztjuk a
tojdsokat, és a sdrgdjukat ot evs-
kandl vizzel habosra verjiik. Ez-
utdn a lisztet elkeverjiik a porcu-
korral, és a kemény habbd vert
fehérjével felvaltva dsszeforgatjuk
a sérgdjival. Elémelegitett siit6-
ben, 24 centis tortagytr(iben, 180
fokon koriilbeliil 40 perc alatt
készre stgjiik.

A krémhez g6z f6l6tt megol-
vasztjuk a fehér csokolddét, elke-
verjiik a mascarponéval, majd
felverjiik a hideg tejszin, és ezt is
beleforgatjuk a krémbe. A pisztd-

megdermedjen, vé-
gil bevonjuk a tej-
szines csokolddégla-
ztrral. Ehhez nincs mds dolgunk,
mint forrpontig melegiteni a tej-
szint, majd beleolvasztani a fehér
csokolddét. Ha kissé kihtilt, racsra
tesszitk a tortdt, és behtizzuk a
glazdrral. J6t tesz a tortdnak, ha
egy éjszakdn 4t hagyjuk osszeérni
az {zeket.

PISZTACIAS KOSZORU

A kozelmultban sikeriilt na-
gyobb mennyiségili j6 mindségl,
sétlan pisztdcidhoz jutnom, igy
most kiélvezem a lehetdséget, és
végre elkészitem azokar a stitiket,
amikrdl mér régdta
ilmodozom. Ez az
illatos piskéta 6n-
magiban is finom
csemege, hit még ha
az ember feltdlalja
hozz4 a fenti torti-
hoz tartozé fehér
csokis-mascarponés
krém maradékit...

Hozzdvaldk

4tojas

12,5 dkg vaj

15 dkg cukor

15 dkg sétlan pisztacia
8 dkg liszt

Marcipanos torta piros-fehér-zéldben

cids ganache-hoz egészen pépesre
daréljuk a pisztdcidt. Fehér csokit
olvasztunk tejszinnel, majd 6sz-
szekeverjiik valamennyi hozzdva-
16t

Ha a piskéta kihilt, négy lapra
végjuk. Az alsé lapra keriil a pisz-
tdcids ganache, a mdsodikat a fe-
hér csokis-mascarponés krémmel
vonjuk be, a harmadikra jén a
marcipdn és a lekvdr. A marcipant
a legegyszertibben Ggy nyujthat
juk megfeleld vastagsdgura, ha két
siitdpapir kozé fektetjiik, majd
miutdn kell6képpen kilapitottuk,
ranyomjuk a piskétdrdl eltdvoli-
tott tortagyrit, és az igy kimet-
szett, szabdlyos, kerek lapot rdbo-
rijuk a harmadik piskétaréteg

1 stitdpor

Tisztitsuk meg, dardljuk fi-
nomra a pisztécidt. Vegyiik ki a
vajat a hit6bél j6 elbre, hogy ligy
legyen, igy konnyen habosra ke-
verhetjiik a porcukorral. Aprén-
ként, felvdltva adjuk hozz4 a to-
jasokat, valamint a liszttel és a
stitporral elkevert dardlt pisztd-
ciar.

Melegitsiik el8 a siitét 180 fok-
ra. Vajazzuk, liszeezziik ki a siit6-
formdt, majd ontsiik bele a masz-
szit. Koriilbelil 35 perc alatt
készre siil.

Ezt asiitit konnyen elkészithet-
jik gluténmentes verzidban is.
Ehhez nem kell mést tenni, mint
hogy liszt helyett burgonyakemé-
ny{tét haszndlunk.

Onmagaban és krémmel bolonditva is remek csemege
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Ujabb két évig kozosen
a magyar vizilabdaert

A hegyvidéki utdnpétlds-nevelés
elismerésének is tekinthetd, hogy
a Magyar Vizilabda Szovetség
(MVLSZ) a MOM Sportban tar-
totta azt a sajtétdjékoztatdjic,
amelyen tovdbbi két évvel meg-
hosszabbitotta kiemelt tdimogatdi
szerz8dését az E.ON Hungéria
Zrt.-vel.

hésok. Ez az a sportdg, amiben az
utdbbi majd’ szdz évben folyama-
tosan a vildg legjobbjai kozé tar-
toztak a magyarok. Ennek a sport-
nak a kozos szeretete, kdzosségépi-
t6 ereje kot 6ssze minket” — fogal-
mazott a sajtétdjékoztaton dr. Eric
Depluet, az E.ON elnok-vezér-
igazgatdja.

»A vildg leger8sebb bajnoksigdt
rendezziik a sportdgban, ebben
segit minket a villalat, és azt hi-
szem, ez mindent elmond a kap-
csolatunkrél” — mondta Kemény
Dénes, az MVLSZ elnoke, majd
megjegyezte: az igazdn komoly
partnerkapcsolatok a gazdasdgban
ésasportban egyardnt hosszu tév-
ra kottetnek. Ilyen egytittmi(iks-
déssé valtaz MVLSZ és az E.ON
2014-ben kezd8dé kozds munkd-
ja, amely most tovabbi két évig
folytatodik.

»A vizilabda az a sportdg, ami-
re a magyar emberek mindig biisz-
kén, lelkesen tekintenek. A fiatal
generdcié szdmdra inspirdld, pél-
damutaté sportol6k a vizilabda-

A tdmogatdi szerz8dés aldirdsa
utdn 5 méteres dobdsokbdl 4llé
bardtsigos mérkdzés kovetkezett.
Az Osszetartozdst és az egyiittmi-
kodést szimbolizdlva a magyar
vizilabda-vilogatott tagjai, az
energiacég munkatdrsai, szurkol6k
és ﬁjségirék vegyes csapatokban,
kozdsen jitszottak a medencében.

A magyar ndi és férfivélogatott
a nydri, barcelonai Eurdpa-baj-
noksdgra késziil, mindkét gdrda-
nél a csapatépités folyik. Legkoze-
lebb a Vildgligdban lépnek palyd-
ra: a férfiak Hollandidval taldlkoz-
nak mdrcius 20-dn, a hélgyek
pedig Spanyolorszdg ellen szdllnak
vizbe mércius 27-én.

VK.
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Magyar sikerek a shaolin Eb-n

Tizenhét orszdg kozel hdromszdz
versenyzéje vett részt a MOM
Sportban rendezett els6 EWUF
Shaolin Eurépa-bajnoksdgon. A
kung fu egyik legésibb dgdnak
képvisel8i — a harcmiivész, film-
sztdr Bruce Lee is a shaolin gyo-
kerti Wing Tsun stilus kovetdje
volt —a hdromnapos kontinensvi-
adalon a formagyakorlatok (taolu)
mellett a kiizdelemben (qingda)
is megmutattdk tuddsukat.

Ez utdbbi light contact rend-
szerben zajlott, azaz nem lehetett
er6bdl taimadni, a tiszta taldlato-
kat és a technikdt dijaztdk pon-
tokkal. Az akrobatikus elemekkel
fliszerezett, technikai sorozatok-
bél és kiilonleges mozgdsokbdl
416 formagyakorlatok kiiléndsen
ldtvdnyosnak bizonyultak, nem
véletleniil kaptak vastapsot a
taoluk, amik &sszefoglaljdk a
shaolin harcmivészet tradiciéit.

A legnagyobb, nyolcvanfds csa-
pattal a magyarok neveztek, de a
sportdg legjobbjai kozé tartozéd
oroszok és ukrdnok is szép sz4dm-
ban képviseltették magukat a

versenyen, amely-
nek févédnoke Si-
micské Istvdn volt.
Nem véletleniil, hi-
szen a honvédelmi
miniszter maga is
harcmiivész, 5
danos Wing Tsun
mester.
Magyarorszagon
a kilencvenes évek
elején az Egyesiile
Allamokbél akkori-
ban hazatéré Robert
Lyons a kerepesi
shaolin templom-
ban néhdny tucat
tanitvdnnyal tette le
a sportdg alapjait.
Midra a versenyzdk
szdma eléri a sz4z6t-
venet, szimos egye-
siiletben koézel ot-
szazan mivelik a
stilust, amelynek egyik legna-
gyobb alakja, a kinai shaolin
templomban nevelked8 Shi Xing
Hong a leg8sibb technikdkart ok-
tatta a magyar harcmiivészeknek.

039-11 March 2018
Budapest ;
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Mindez sziikséges volt ahhoz,
hogy tavaly Grazidban a nemzet-
kozi szovetség Budapestnek itélje
oda az Eurépa-bajnoksdg meg-
rendezését — mondta Varga Ist-
vén, aki 6ridsi megtiszteltetésnek,
egyszersmind sportdiplomdciai
sikernek nevezte, hogy a MOM
Sport adhatott otthont a konti-
nenstaldlkozénak. A Magyar
Tradiciondlis Kung-Fu és Wushu
Szakszovetség f8titkdra kiemelte,
hogy mds stilusoknak ugyan mér
kordbban is szerveztek Eurdpa-
bajnoksdgot, a shaolin azonban
eddig kimaradt a sorbél. Holott
rengeteg a kovetdje, vildgszerte
ottvan az 6t legnépszer(ibb kung
fu irdnyzat koztt, egyebek mel-
lett a mozifilmeknek készonhe-
tden.

»,Magyarorszdgon az utdbbi
években rengeteget fejlédott a
shaolin kung fu, versenyzdk terén
is egyre jobban éllunk. Vannak
Eurdpa-bajnokaink a felngtt kor-
osztdlyban, és rengeteg reménysé-

SZ20MBAT

giink a fiatalabbak kozot?” —
hangstlyozta a szakember, aki
szerint az Eurépa-bajnoksdg Gjabb
16kést adhat a sportdg hazai elter-
jedésének.

A magyar vilogatottak min-
dent megtettek ennek érdekében,
hiszen a csapat nagyszertien sze-
repelt. A gyermek, serdiild, ifjasd-
gi, felndtt és senior kategéridkban
mind a formagyakorlatok, mind
a kiizdelmek utdn hat-hat alka-
lommal 4llhatott fel hazai ver-
senyz8 a dobogd legfelsd fokdra,
ami megfelel§ motiviciét jelent-
het a fiatalok szdmdra.

Nem véletlen, hogy a szovetség
vezetSi mdr a folytatdson gondol-
kodnak: nemcsak a kévetkezd
shaolin Eb-t rendeznék meg, ha-
nem Magyarorszdgra hoznék az
osszstilus kung fu Eurépa-bajnok-
sdgot is. Méghozzd a MOM
Sportba, amely a versenyz()'k ésa
sportdg irdnyitdi szerint is Gjfent
nagyszerden vizsgazott.

-o0s

LABDAZSONGLOF

Versenyszamok:

1. Dekazo és Lovoer

Bemutatd:

SZASZ ¥ITTI

§-szeres viligbajnok
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2. L abtengd bajnoksag

er ndi labdardgd

(70) 56 10 264
(70) 44 22 137

N S hatsrid:
2018. marcius 21.
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Kezdés: aprilis 5.

Taldlkozo: 18 drdtol

Start: 18.30
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egyeni indulok

Helyszin: Jele
Virasmajori Sportkzpont
és Tanuszoda tornaterme
Budapest,
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AEROBIK
Foglalkozasokat csak iskolai tanulményi
idGszakban tartanak, iskolasziinetekben
nem!
Hétfé 18.00-19.00 Jokai Mor iskola
(XII, Diana utca 4.). 19.30-20.30 Tamasi
Aron iskola (XII., Martonhegyi Ut 34.).
Kedd 18.00-19.00 Tamasi Aron iskola
(XIl,, Martonhegyi Ut 34.).
Szerda 18.00-19.00 és 19.00-20.00
Jokai Mor iskola (XII,, Diana utca 4.).
19.30-20.30 Tamasi Aron iskola (XIl.,
Martonhegyi Ut 34.).
Péntek 17.00-18.00 Sashegyi Arany
Arany Janos iskola (XIl., Meredek utca
1).

KIMELO TORNA
Foglalkozasokat csak iskolai tanulméanyi
idGszakban tartanak, iskolasziinetekben
nem!
Hétf6 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola
(XIl,, Martonhegyi ut 34.). 19.00-20.00
Jokai Mor iskola (XII., Diana utca 4.).
Kedd 18.30-19.30 Zugligeti Altalanos
Iskola (XII., Zugligeti ut 113.).
Szerda 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola
(XIl,, Martonhegyi Ut 34.).
Péntek 16.00-17.00 Sashegyi Arany
Janos iskola (XII., Meredek utca 1.).

NIA
Foglalkozasokat csak iskolai tanulmanyi
idGszakban tartanak, iskolasziinetekben
nem!
Csiitortok 17.30-18.30.
Németvélgyi Altalanos Iskola (XII., Né-
metvolgyi Ut 42-46.).
A Nia egy sajatos, keleti filozofiaval étita-
tott, nyugatias stilusu tdnc. A modszert
kilenc mozgasforméabdl gyurtak ossze.

ZUMBA
Foglalkozasokat csak iskolai tanulmanyi
idoszakban tartanak, iskolasztinetekben
nem!
Hétf6 18.30-19.30.
XIl., Varosmajor utca 29., tornaterem.
UszAs
Vasarnap 8.00-12.30.
(Kivéve: marcius 18., aprilis 1. és 29., méjus
20)
Testnevelési Egyetem - uszoda (XII.,
Alkotas utca 44.).
Belépés: 12.30-ig, csak XII. keriileti lakcim-
kértyaval! Négy év alatti gyerekek ebben
az idépontban nem haszndlhatjak az
uszodat!

TERMESZETJARO TURA
Aprilis 7.: Bérzsony-hegység. Tarave-
zet6: Suté-Nagy Istvan. Talalkozé: 7.45
Nyugati palyaudvar, pénztarcsarnok. In-
dulas: 8.07 Szob felé, Vacig, onnan auto-
busz Kosdig. Utvonal: Kosd-Kégat-Na-
szaly-Bik-kut-Katalinpuszta. Tav-szint:
14 km, +-500 m. Erkezés Budapestre:
18.00. Koltség: 2500 Ft.
A menetrendek valtozhatnak, ennek
megfeleléen az utazasok id6pontjai mé-
dosulhatnak!
Taravezetdk: Siit6-Nagy Istvan (202-7849,
06/30-934-6968), dr. Arday Lajosné (356-
0073).

NORDIC WALKING A VAROSMAJO-
RIPARKBAN
Szerda 16.30-17.30.
Péntek 15.00-16.00.
Szikséges felszerelés: id6jarasnak meg-
felel6 sportruhézat, gyaloglashoz kényel-
mes sportcipé. A botokat a szervezék
biztositjak. Tovabbiinformaciok: Schwarz
Maria, 06/30-961-7731.

HEGYVIDEKI SPORTMIX
Jatékos sportdélutan alsé tagozatos dia-
koknak.
Foglalkozasokat csak iskolai tanulmanyi
idGszakban tartanak, iskolasziinetekben
nem!
Péntek 15.30-16.30.
XIl., Varosmajor utca 29. (tornaterem).

MOZGAS EGYETEME
Kedd 20.00-21.00.
Testnevelési Egyetem - barakképiilet
(XI1,, Alkotas utca 44.).

INTEGRAL YOGA
Foglalkozasokat csak iskolai tanulmanyi
idGszakban tartanak, iskolasziinetekben
nem!
Csiitortok 20.00-21.00.
XIl., Kiss Janos altabornagy utca 31-33.

MUDITAYOGA
Foglalkozasokat csak iskolai tanulmanyi
idGszakban tartanak, iskolasziinetekben
nem!
Kedd 17.30-19.00.
Péntek 16.30-18.00.
XIl., Gyéri ut 2/b.
Elézetes bejelentkezés sziikséges: info@
muditayoga.hu.

A programok — a tébbnapos turdk (szdllds,
étkezés, utazdsi dijak) kivételével - a hegy-
vidéki polgdrok szimdra ingyenesek!
Hegyvidéki Szabadiddsport Nonprofit
Kft., 1122 Budapest, Varosmajor utca 29.
Lohn Angéla sportszervezé: lohn.
angela@hegyvideksport.hu, 06/70-442-
2135.

Folytatodik a Varosmajori Futoklub

A szokdsos téli sziinet utdn Gjrain-
dult a ,,nagyiizem” a Hegyvidéki
Szabadidésport Nonprofit Kft.
égisze alatt miikodd Vdrosmajori
Futéklubban. Az id8pontban
nincs valtozds, az egy-mdsfél ords
edzéseket keddenként kora este
tartjak, a résztvevék hat érakor
gylilekeznek a vdrosmajori park-
ban négy éve dradott futékornél.

Mivel a futéklub része az Aktiv
Hegyvidék programnak, a foglal-
kozdsok a XII. keriileti lakosok
szdmdra dijmentesek, sét a tagsdg-
gal jar6 szolgélratdsokért sem kell
fizetniiik. Kortél, nemtdl és
edzettségi allapottdl fiiggetleniil
mindenkit szivesen ldtnak a klub-
ban.

»A Virosmajori Futéklub nem
élsportoldkat képez, azért alakult,
hogy népszerlsitse a tomegspor-
tot, és lehet8séget adjon azoknak,
akik szeretnének szervezett koriil-
mények kozote hodolni a futds
orémeinek — mondta Méczdn
Mbénika, a Hegyvidéki Szabad-
id8sport Nonprofit Kft. vezetdje.
— Evrél évre tobben vagyunk, ki-
alakult egy szildrd mag, az dtlagos
létszdm tavaly mér elérte az tve-
net, rajeuk kiviil mindig vannak

alkalmi futék. A szezon mdrcius-
0l novemberig tart, sokan télen
sem hagyjdk abba az edzéseket. Ez
is azt mutatja, hogy jo tton jd-

A palyan elézosavot is kialakitottak, igy mindenki nyugodtan tarthatja a sajat tempdjat

runk, eljutott az tizenetiink a
hegyvidékiekhez.”

Az edzéshez még sajét cipbre
sincs feltétleniil sziikség, a timo-
gatdk jévoltdbdl ugyanis méd van
alegtijabb sportcipék tesztelésére.

Tavaly a futdklub két csapattal
nevezett az Ultrabalatonra, amit
az idén megismételnek, sét, a Ti-
sza-té 111 maratonnal is kacér-

kodnak. A felkésziilésbe bdrki
bekapcsolédhat, az indulékat az
edzéseken mutatott teljesitmény
alapjdn vélasztjdk ki.

Moéczian Ménika kiilon kiemel-
te, hogy kifejezetten szamitanak a

kezdbk csatlakozdsira, hiszen fi-
gyelnek a fokozatossdgra, igy min-
denki a pillanatnyi fizikai felké-
sziiltségének megfeleld terhelést

kap. A Vérosmajorban inkdbb a
stk, mig a futéklub mésik helyszi-
nén, a Normafa-futékéron a me-
redekebb és erdds terepet kedve-
18ket vérjék. Sz6 van arrdl, hogy
a késébbiekben a Gesztenyés kert-

ben épitendd futdkorrel béviil a
program.

A szakmai munkit vezetd
Markocsin Sindor elmondta,
hogy a bemelegités és a gimnasz-
tika utdn a személyre szabott,
résztivos feladatok kévetkeznek.
Ezeket a kiili')nleges, ontottgumi-
boritdst, kényelmesen haszndlha-
6 futdksron teljesitik a résztve-
vk. Mivel a pélyan el8z8sdvot is
kialakitottak, igy mindenki nyu-
godtan tarthatja a sajit tempéjdt.

»Nagyszerti kozosség alakule
ki, ahov4 j6 tartozni, mindenki
segiti a mdsikat. Mdr csak ezért is
érdemes lejonni a Vdrosmajorba,
hiszen a tobbiek tdmogatdsdval
gyorsan lehet elérelépni” — hang-
stlyozta Markocsdn Sdndor, hoz-
z4téve, hogy a kezddként érkezék
ko6ziil ma mar tobben félmaratoni
és maratoni tdvokat futnak.

Erre torekszik a futéklubhoz
tavaly csatlakozé Gyenes Hanna,
aki agy érzi, az eltelt néhdny hé-
napban nagyon sokat fejlédott.
Télen az edzéseken nyolc-tiz kilo-
métereket futott, most pedig mér
azért dolgozik, hogy minél jobb
eredményt érjen el az Ultrabala-
tonon. MM.

Szivacskezilabda: sikerélmény a kisgyerekeknek

Magyar sikersportdg a szivacskézi-
labda, ami a Vas megyei Ikervarrél
indult h6ditd ttjra. A Hegyvidé-
ki Sportkdzpont jévoltdbdl februdr

7o 7

rihangolé és el8készité mozgdsfor-
mdinak gyakorldsira. Minden
hétfén és szerddn 16.30-17.30-ig
zajlanak az edzések a Hegyvidéki
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A gyerekek alig varjak az edzéseket

6taa XIL keriileti gyerekek heten-
te kétszer, egy-egy 6rds foglalkozd-
sokon ismerkedhetnek meg a kézi-
labda , kistestvérével”, ami kivals-
an alkalmazhaté labdds tigyesség-
fejlesztésre, valamint a kézilabda

ment, igy mdrcius elején mdr tizen-
négyen voltak — mesélte boldogan
a foglalkozdsokat vezeté Krajczdr
Antal, aki elmondta, hogy a szi-

Sportkézpont Kiss Janos altdbor-
nagy utcai tornatermében.

A kezd6knek meghirdetett elsé
tanfolyamot nyolc 5 és 8 év kozot-
ti kisgyermek kezdte el. A hangu-
latos edzéseknek gyorsan hire

vacskézilabda és a kézilabda szabd-
lyai szinte teljesen megegyeznek.
Kiilonbség viszont, hogy az el8bbit
— az okratdst timogaté kiegészité-
seknek koszénhet8en — egyszertibb
elsajdtitani.

A szivacskézilabda-pélya, vala-
mint a jaték sordn hasznéle kapuk
alacsonyabbak és keskenyebbek az
eredetinél, ahogyan a labda is més.
Ezt a kifejezetten kisiskoldsok szd-
mara kifejlesztett, a bérlabddnil
puhdbb jitékszert a kicsik egy kéz-
zel, minden nehézség nélkiil meg
tudjk fogni. Kénnyebb a kezelése,
tovdbb4 lényeges kiilonbség, hogy
mivel kisebb a stlya, jaték kdzben
nem kelt félelemérzetet.

Mindez hozzdjirul ahhoz, hogy
a gyerekek koénnyedén el tudjik
sajatitani a sportdg technikai alap-
jait, méghozzd jétékos koriilmé-
nyek kozott. A szivacslabda fejlesz-
ti a koordindcids készséget, az
egyensulyt és az {rdstanuldskor
elengedhetetlen finommotoros
mozgésokat, csapatsportként ki-
alakitja az egytittmitikodés képes-
ségét. Oriasi elénye, hogy az elsé
pillanattdl kezdve sikerélményt
nyujt.

Nem kell attdl tartani, hogy a
labda tobbszor egymds utdn kiesik
a kézbdl, esetleg ,,megiiti” a gyer-
meket, ami sokak kedvét elveheti
a tovabbi gyakorldst6l. Megadja a

korai versenyzés lehet(’iségét is, hi-

szen a szivacslabda technikdi és
szabdlyai rovid id§ alatt elsajdtit-
haték. Es ami talin még fonto-
sabb, a kellemes élmények egy
életre rogziilnek, kialakitjdk a
mindennapos mozgds irdnti
igényt.

A visszajelzések igen kedvezdk,
a sziil8k szerint a gyerekek alig
vérjdk az edzéseket, tobben az osz-
talytdrsaikat is magukkal viszik.
Hidnypétlénak tartjék a tanfolya-
mot, hiszen a keriiletben kevés
helyen lehet kézilabddzni. Kiilon
kiemelték, hogy gyorsan eltelik a
rendelkezésre 4116 id8, annyira di-
namikusak a foglalkozdsok.

A Hegyvidéki Sportkozpont
tehdt az alapoktdl kezdte el a sport-
4g okratdsdt, amire jelenleg is var-
ja a jelentkezdket. A meghirdetett
heti két alkalom nem kotelezd,
lehet akdr csak hétfén vagy csak
szerddn is az edzéseket ldtogatni.
Ahogyan Krajczdr Antal fogalma-
zott, bdrmilyen rendszerességgel is
jérnak a gyerekek, abban biztosak
lehetnek, hogy minden alkalom-
mal j6 hangulat és rengeteg jdték
vérja Gket.

sm.

Az egyetemi sportélet gazdagits-
sa, a rendszeres mozgds népszeri-
sitése, valamint a testben és 1élek-
ben egyardnt egészséges utdnpot-
l4s kinevelése a célja a 2010-ben
dr. Merkely Béla professzor kez-
deményezésére megalakult Sem-
melweis VKS vizilabdaklubnak.
A felndtecsapat a kezdetek 6ta a
MOM Sportban tartja edzéseit,
és jétssza hazai mérkézéseit, szep-
temberben pedig a gyerekek ok-
tatdsa is megkezd$dote — mesélte
a Semmelweis Egyetem klinikai
rektorhelyettese.

Mintdr. Mer-
kely Béla el-
mondta, az egye-
siilet javaslatdra
avizilabda beke-
rille a Medikus
Kupa hivatalos
sportdgai kozé,
2013-ban pedig
utjdra indult az azéta is nagy si-
ker(i egyetemi és féiskolai vizilab-
datorna. A Semmelweis VKS
rendszeresen bejut a BVLSZ
Gyarmati Dezs8 Felnétc Férfi
Bajnoksdgdnak fels6hdzdba, két-
szer elhozta a Medikus Kupit,
ezenkiviil t6bb nemzetkdzi verse-
nyen is aranyérmet szerzett. He-
tente hirom edzést tartanak, a
létszdm eléri a hetvenet. A csapat-
ban déntden hallgatdk és az egye-
temen dolgozé orvosok jitszanak.

A professzor hangstlyozta: a
Semmelweis Egyetem egyike a

Jo sportolok, jo orvosok

legnehezebb felsdokratdsi intéz-
ményeknek, a didkok heti hét
napon tanulnak. Ezért is fontos,
hogy mentdlisan és fizikdlisan jo
forméban legyenek, amiben sokat
segithet a vizilabda.

,Ezért is inditottuk el az utdn-
pétldsprogramot,
amivel mdr a jov6t
épitjitk. A vizilab-
ddt, a sportot sze-
retd  gyerekeket
neveliink, akik re-
ményeink szerint
minél tobben az
orvosi hivatdst vi-
lasztjak, és j6 szak-
ember vilik bels-
liik” — mondta a
Virosmajor utcai
szivklinikdt is ve-
zetd dr. Merkely
Béla, aki maga is e
rendszeresen szere-

pel az egyetemi vizilabdacsapat-
ban.

Tavaly 8sz 6ta a MOM Sport-
ban, az ott m(ik6d6 tszdiskoldbdl
is ismerés Kuhdr Panna, valamint
Dorogi Baldzs irdnyitdsdval, a
2006-2009-es sziiletésti fiatalok

a jaték mesterfogdsaival ismerked-
nek. Hamarosan mér éles helyzet-
ben is kiprébélhatjak tuddsukat,
hiszen a kovetkezd idényben a
korosztlyos Budapest-bajnoksdg
mez8nyét erdsitik majd.

A vizilabdacsapat még inkabb dsszekovacsolja az egyetemi kozosséget
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