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Osszmiivészeti 6

Baldzs Janos Kossuth-dijas zongoram(ivész 6t évvel ezel6tt hivta életre
a XII. keriiletben a Cziffra Gyérgy Fesztivélt, a Hegyvidéki Onkormanyzat
és.a MOM Kulturdlis Kdzpont témogatasaval. A programsorozatnak
hatalmas a sikere. Baldzs Janossal beszélgettiink, akinek valdra vélt az
alma: példaképe, Cziffra Gydrgy mélto helyére keriilt a magyar kultdra-

ban.

— Amikor megdlmodta és elkezd-
te szervezni az elsé Cziffra Gyirgy
Fesztivilt, gondolta volna, hogy ot
évvel késébb ott tart majd a rendez-
vény, ahol jelenleg?

— Amikor a feleségemmel ko-
z6sen, a Hegyvidéki Onkormany-
zat tdmogatdsdval, valamint a

MOM Kulturdlis Kézponttal,
Hambuch Gerda igazgatéval
egylitt elinditottuk a szervezést,
remélni sem mertiik, hogy ennyi-
re révid id6 alatt ilyen nagy sikere
lesz, ekkora kozszeretetnek orvend
majd ez a fesztivdl. Azt sem gon-
doltuk, hogy ilyen hamar vissza-

hozhatjuk a koztudatba Cziffra
Gyorgy nevét és munkdssdgdt.
Lelkes csapat 4ll mégottiink, sok
tdmogatdénk, patrénusunk van,
helyszinek, szakmai partnerek.
Mindez nemcsak a mostani, 6to-
dik fesztival sikerét vetiti elére és
alapozza meg, hanem a 2021-es,
jubileumi rendezvénysorozatét is,
amelyet Cziffra Gydrgy sziiletésé-
nek szdzadik évforduldja alkalma-
bél szerveziink majd.

— A Cziffra Gyérgy Fesztivdl az
0t év alatt dtlépte a XII. keriilet ha-
tdrait, de kilépett a zenei fesztivil
kereteibdl is. Sokkal inkibb egy

dsszmiivészeti esemény, amibe bele-

[ér a pszicholdgia, vagy épp a gaszt-
rondmia is.

— Mert Cziffra Gyorgy szemé-
lyisége és szellemi 6roksége is til-
1ép a zene hatdrain. Ezért a nagy
hazai és nemzetkozi zenei el6adk
mellett a tudomdny, a pszicholégia
ésavallds is jelen lesznek az 6t6dik
fesztivalon. Ugy hiszem, a kézon-
ségnek komplex élményre van
szitksége, és persze az sem 4rt, ha
tudja, milyen nehézséggel jir egy
miivészkarrier, mit6l lesz boldog
egy élet. En nagyon sokszor meg-
kaptam azt a nem is biztos, hogy
dicséretet, miszerint ,,neked kony-
ny(, te tehetséges vagy”. Ez nem

igy van! Egy olimpiai bajnok szdz-
méteres Uszdsa sem csak az a par
mésodperc — elképesztden sok le-
mondds, odafigyelés, edzés, stdb,
pszicholégusok, tandrok, felkészi-
t6k dllnak mogstee... Igy van ez
a miivészeknél is. Bagdy Emdke
pszichol6gus el6addsdban azt bon-
colgatja majd, hogy mentélisan
hogyan kell és lehet feldolgozni a
sikert és a kudarcot is. Mi kell ah-
hoz, hogy valaki sikeres legyen?
—ennek a lelki és logikai rejtelme-
it, Osszefiiggéseit pedig Vizy E.
Szilveszter és P4l Feri atya fejtege-
ti. Ezek az el6addsok nemcsak a
zenérdl szélnak, hanem 4ltalanos

todik Cziffra Gyorgy Fesztival

emberi dolgokrdl. Arrél, hogy mi-
lyen mélységeket kell megélniink
ahhoz, hogy ez a foldi lét ne csak
sikeres, csillogd legyen, hanem
tartalmas is. A gasztronémia pe-
dig... ,Senki sem vélhat addig
halhatatlannd, amig nem nevez-
nek el réla egy ételt” — mondta
Sztravinszkij, akirdl sajnos nem
neveztek el semmit, bar § maga a
nevét gyakran SzeraWHISK Ynek
irta, hogy az italt, amit nagyon
szeretett, belekompondlja! Szamos
Gabriella és a Szamos Cukrdszda
mindig hatalmas lendiilettel és
szeretettel vett részt Cziffra

(Folytatds a 9. oldalon)

CZIFFRA

Gyerekek ajandékoztak gyerekeknek

Hagyomany a Hegyvidéken, hogy az iskolak év végén kiilonb6z6 ado-

manygyUijtéseket szerveznek, ezzel szebbé téve hataron inneni és tuli fi-
atalok karécsonyat. Ezek egy részérdl el6z6 lapszamunkban olvashattak,
most a tébbi akciéra tekintiink vissza. Nem csak gyerekek ajandékoztak
gyerekeknek: a Gennaro Verolino iskola egy cégtél kétmillié forint érték-

ben kapott élelmiszert.

Az évek 6ta meghirdetett akcidra
ezuttal 5200 pdér j6 dllapotd cipdt

gyljtoteek Gssze a gyerekek a
Svabhegyl Jékai Mér Altalénos
Iskola és Német Nemzetiségi
Altalinos Iskoldban. FEzeket

Cseppkd Gyermekotthonban él6k

szamdra szervezett akcid, amire

hatzsdknyi ruhanem gyGle ossze.
L]

Az el8z8 évhez hasonléan a

Testnevelési Egyetem Gyakorlé

Az ELTE gyakorldiskola didkjai cipésdobozokba gyl’ijttték az ajandékokat

mintegy husz telepiilésre kiildeék
el, részben az elézetesen beérkezd
konkrét kérések alapjdn. A csald-
dok tanszereket is kaptak. Jutott
az adomdnyokbdl a halmozottan
hdtrdnyos telepiilések évoddinak,
tanoddinak is.

Az Uj Start Alapitvany akciéji-
hoz csatlakozva a jékais didkok
szegény sorst gyerekeknek ajéndé-
koztak jétékokat, szines tollakat,
ceruzdkat, mesekonyveket. A be-
érkezd adomdnyokat az alapitviny
onkéntesei valogattdk, csoportosi-
tottdk és csomagoltdk, hogy min-
den felajdnlds a lehetd legjobb
helyre keriiljon. Ujdonsdg volt a

Sportiskolai Altalinos Iskola és
Gimndzium didkjai ismét a Ré-
kéczi Szdvetségen keresztiil juttat-
tak el ajdndékaikat hatdron tali
oktatdsi, nevelési intézményekhez.
A csomagokba tartds élelmiszere-
ket, édességeket, jatékokat és gyer-
mekkonyveket tettek.

A Gyakorléiskolék Iskolaszs-
vetsége ebben az évben is elkiildte
felhivdsdt a csingd magyar gyere-
keket timogaté Egy osztily — egy
kardcsony ciml jotékonysigi
programrdl az ELTE Gyertydnffy
Istvin Gyakorlé Altalinos Isko-
ldba. December elején kezd8dste

a szorgos munka, a didkok cip8-
dobozokba gy(ijtotték a meglepe-
téseket, Osszesen 114 doboznyi
jétékot, édességet, gyermekruhde
és tisztlkodédszert. Az adomdnyo-
kat a sziil6k segitségével vélogat-
tak 6ssze, életkor szerint.

Dr. Halzl J6zsef, a Rdkéczi Sz6-
vetség elndke és Majnek Antal,
Kérpdralja katolikus piispoke 8-
védnokségével ismét kardcsonyi
adomdnygyjtést hirdetetr a Szent
L4szl6 Tdrsulat kiilhoni magyar
gyermekotthonok, iskoldk és dvo-
ddk javéra. A felhi-
vishoz minden év-
ben csatlakozik a
Zugligeti Altaldnos
Iskola. Ezirttal Kdr-
pétaljdra, a Fels6-Ti-
sza vidékre, a rati
irvahdzba, Bojte
Csaba gyermekott-
honai kéziil Gilos-
petribe, Székelyhid-
ra, a kornyezé ma-
gyar iskoldkba, évo-
dakba, a Vajdasdgi 3
Lurké Héz gyermek-
otthonba, észak-er-
délyi, partiumi, ke-
let-felvidéki, bodrog-
kozi, moldvai ma-
gyar oktatdsi intéz-
ményekbe juttatott
el a hegyvidéki oktatdsi intézmény
tartds élelmiszereket, édességet,
tisztilkoddszereket, mesekonyve-
ket és jdtékokat.

A tavalyi évhez hasonléan az
idén is csatlakoztak a cipésdoboz-
akcidhoz a Kés Kéroly Enek-ze-
ne Emeltszintii Altalinos Isko-
la didkjai. Rengeteg adomdny ér-
kezett, az iinnephez ill médon
csomagolt ajdndékokat az iskola
sajat kardcsonyfdja alatt gytjeoteék
dssze, majd a meglepetésdobozok
onnan keriiltek a riszorul6 gyere-
kekhez, csalidokhoz.

(Folytatds a 2. oldalon)

Kisbuszt kapott a Szent Ferenc korhaz

Elektromos kisbuszt adomanyo-
zott a Hegyvidéki Onkorményzat
a Budapesti Szent Ferenc Korhéz-
nak. A kdryezetkimél@ jarmdivel
betegeket, valamint az otthon-
apolashoz sziikséges eszkdzoket is
lehet szallitani.

,Biiszkék vagyunk rd, hogy tdmo-
gathatjuk a kérhdzat, amely fontos
szerepet tolt be a sziv- és érrend-
szeri betegek rehabilitdciéjdban”
— mondta Pokorni Zoltdn annak
az elektromos kisbusznak az 4t
addsdn, amelyet a Hegyvidéki
Onkormanyzat adomanyozott a
Budapesti Szent Ferenc Kérhdz-
nak.

A hegyvidéki polgarmester ki-
wért rd, hogy a XII. keriileti embe-

8szén létrehozta a normafai
kardiodsvényt. Az j kisbusz igy
arra is alkalmas — tette hozzd —
hogy az intézményben gydgyuls-
kat felvigyék a Normafira.

Dr. Toldy-Schedel Emil, a kér-
hdz f8igazgatdja koszonetét fejez-
te ki a Hegyvidéki Onkormény-
zatnak, amiért a kezdetek éta
mellettiik 4ll, majd arrdl beszélt,
hogy az intézmény {6 profiljavd
vélt a kardiovaszkuldris rehabili-
t4cid, a 2019 tavaszdn 4tadott Gj
kérhdzi szérny is elsdsorban ezt a
célt szolgdlja. A rehabilitdciét és
betegségmegel8zést segitik a kez-
deményezésitkre  létrehozott
kardiodsvények is, amelyek koziil
egyértelmden a normafai a leg-
népszertbb.

A normafai dsvényen elhelye-
zett tdjékoztatd téblak irdinymuta-
tdsai alapjin sokan ltik ki és

tdgitdsra vagy pacemakerbeiilte-
tésre — volt sziikség.

A f8igazgatd szerint a Normafa
0ij, hamarosan dtadandé ldtogato-
koézpontja teremt majd igazdn
idedlis koriilményeket a kardiods-
vény haszndlatihoz. Egy informd-
ci6s pultndl ismertetdt tartanak a
vezetett tarak résztvevdinek, to-
védbbd pulzusmérd 6ra, nordic
walking-bot, valamint — akik ese-
tében ezindokolt—tiirakerekesszék
kolesonzésére is lehetdség lesz
ugyanott.

A Budapesti Szent Ferenc Kér-
hdz az dnkormdnyzattél kapott 6j,
kornyezetkiméld jarmiivet az ott-
hondpoldshoz sziikséges eszkdzok
széllitdsdra is haszndlhatja. Dr.
Toldy-Schedel Emil elmondta,
hogy megkezd8dtek a csalddta-
goknak sz6l6 otthondpoldsi kép-
zéseik, és mar elékésziilet alatt 41l

Dr. Toldy-Schedel Emil, a korhaz foigazgatoja vette at az elektromos kisbuszt a polgarmestertol

reket is elldtd egészségiigyi intéz-
mény nemcsak a gydgyitdsban
vesz részt, hanem aktivan kozre-
miikodik a betegségek szilirésében
is. Ennek részeként, az 6nkor-
ményzattal egytittmikddve, 2018

juttatjdk vissza tdralapjaikat a
kérhdznak, amelynek szakemberei
kiértékelik az eredményeket. B8
egy év alatt tobb mint hisz olyan
beteget szirtek ki, akinek az ese-
tében siirgés beavatkozdsra — ér-

az eszkozkolesdnzési szolgdleatd-
suk: egyebek kozt tdmbotot, ke-
rekesszéket, gurulds jardkeretet,
felfekvés elleni matracot helyez-
nek ki a betegek otthonaiba.

sz.
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Gyerekek ajandékoztak gyerekeknek

(Folytatds az 1. oldalrdl)

A Virosmajori Gimndzium
tanuléi 4jbél csatlakoztak a Ma-
gyar Maltai Szeretetszolgdlat, a
Rakéczi Szovetség és a Szent Ldsz-
16 Térsulat akcidjahoz, kényveket,
jatékokat és tartds élelmiszereket
gytjtoteek. Az adomdnyokat hatd-
ron tali magyar évoddk, iskoldk és
gyermekotthonok kaptak. Emellett
a 11. a osztdly vezetésével az iskola
bekapcsolddott a Baptista Szeretet-
szolgdlat dltal szervezett, ,,cipc’Ssdo—
boz-akcié” néven ismert orszdgos
jotékonysdgi adomdnygyjeésbe, és
80 ajdndékcsomagot juttatott el
rdszoruld csalddokhoz, gyermek-
otthonokba, civil szervezetekhez.

L]

Kétmillié forint értékben kapott
élelmiszereket a Gennaro Verolino
Altalinos Iskola és Specidlis
Szakiskola, Didkotthon és Gyer-
mekotthon annak az adomény-
gylijtd akcidnak koszonhetben,
amit a budai CBA Mcsemege Pri-

A Gennaro Verolino iskola tanuléit a budai CBA McsemegePrlma ajandekozta meg

ma boltokat {izemeltetd, 2019-ben
harmincéves Budaconsum Kft.
hirdetett meg kardcsony elétt egy
hénappal. Az édességeket a gyere-
kek kaptdk meg, mig a tartos élel-
miszereket az intézmény tankony-
hdja.

A cég tavaly mdr megszervezte
ugyanezt az akciét, a kiilonbség az
volt, hogy akkor kevesebb tizlet vett
részt benne, és csupdn néhdny na-
pig fogadtdk a felajénldsokat — be-
szélt az el6zményekrdl az ajandé-
kok 4tad4sa alkalm4bdél szervezett
hazi tinnepségen Pokorni Zoltdn
polgdrmester. Ezittal tizenegy bolt
csatlakozott a kezdeményezéshez,
igy nem csoda, hogy rengeteg ado-
mdny érkezett.

A hagyoma’nyok tiszteletére, az
emberi osszefogds erejére hivta fel
a figyelmet Fodor Attila, a CBA
kommunikdciés vezetje, hozzdté-
ve, hogy az adoménygyt’ijtés ezeket
az értékeket hordozza. Mint ki-
emelte, a felhivis sikeres volt, a

A felhivashoz minden évben csatlakozik a Zugligeti Altalanos Iskola

vasérlok kozel egymillié forint ér-
tékben jdrultak hozzd a Gennaro
Verolino kardcsonydhoz. Mivel
nagyon sok édesség gytlt dssze, az
akciét szervezd kft. dgy dontote, a
»dupldzds” helyett — az eredeti fel-
hivdsban az szerepelt, hogy minden
4rucikk mellé egy ugyanolyat tesz
— az iskola kérésének megfelelen
feldolgozhat6 élelmi-
szerekkel egészitette
ki a tetemes ajdndék-
mennyiséget.

A rartés élelmiszereket és alap-
anyagokat, mint Ammerné Nagy-
mihdly Emilia intézményvezet§
elmondta, az iskola tankonyhdjin
haszndljik fel. Ez hozzdtartozik az
oktatdshoz, ugyanis a gyakorlati
évfolyam szakmai moduljai kézote
a konyhai kisegit8 és a hdztartdstan
is megtaldlhaté. A kozos tinnepsé-
gekre, koztiik kardcsonyra is a did-
kok az igy késziilt finomsdgokkal
lepték meg egymdst és tandraikat.

MM.

k0zG6s UNNEPLES

Hagyomany a Virényos Altalnos Iskoldban, hogy
az alsésok Téth Emese pedagdgus vezetésével kard-
csonyi miisort adnak a kézeli zugligeti id8sek ottho-
néban. Igy volt ez most is, azzal a nem kis kiilonb-
séggel, hogy ezittal nemcsak a gyerekek mutattdk be
betlehemes jitékukat, hanem az eléaddk kis idére
néz8kké vdltak, és nagy tapssal jutalmaztdk az otthon
lakéinak produkcidjét. ,Az idések ragaszkodnak
hozzdnk — mondta a f8szervezd. — Ezzel az osztdllyal
a harmadik kardcsonyt tinnepelhettitk egytitt, osz-
szesen pedig mdr tiznél is tobb msort adtunk.”

Az adventi idészak egyik szép ha-
gyomadnya, hogy a Hegyvidékl
Onkormanyzart vendégiil litja a
keriilet id8s polgdraic a MOM
Kulturélis Kézpontban. Tavaly
sem tdreént ez mdsképp, a miso-
ros program utdn iinnepi ebéd
vérta valamennyi résztvevét.

»Az tinnepek idején is arra t6-
reksziink, hogy a keriileti szépko-
rdak ne legyenek magdnyosak,
élvezzék azt a mérhetetlen szerete-
tet, amivel mi mindig minden
alkalommal késziiliink a kardcso-
nyi taldlkozdsra” — fogalmazott
Druskdczi Tiinde, a Hegyvidéki
Szocidlis Kézpont vezetdje.

A Zugliget Ovoda Zéld cso-
portjanak tagjai az Angyalok és
pasztorok cimi tdncukat mutat-
tdk be, majd dr. Fojtikovd
Katarina, a Hegyvidéki Szocidlis
Kézpont intézményvezets-helyet-
tese Mora LdszI6 Kardcsony édes

Unnepl ebéd a MOMkult-ban

Zugligeti 6vodasok adtak kedves miisort a hegyvidéki idds polgaroknak

tinnepén cimi versét adta eld.
Végiil az 6nkormdnyzati intéz-
ményvezetSk daldrddja deritette
még jobb kedvre a jelenlévdket.
Fonti Krisztina alpolgdrmester
arrél beszélt, tinnepek idején kii-

16nésen fontos, hogy ne legyiink
magdnyosak: ,Itt, a Hegyvidéken
gondot forditunk a kdzosségeink-
re, hiszen az ember alapvetéen
nem arra sziiletett, hogy egyediil
éljen. Ezért is lehetiink biiszkék

arra, hogy mi képe-
sek vagyunk ko6z6s-
ségeket teremteni.”
Kovics Barnabds
és felesége tizennégy
éve jarnak a Norma-
fa Gondozisi Koz-
pont Id8sek Nappali
Klubjdba, a hdzaspdr
a kardcsonyi ebéden
is rendszeresen részt
vesz. Szdmukra a
szeretet iinnepe egy
misik jeles esemény-
hez is kapcsol6dik,
december 19-én iin-
neplik a hdzassigi
évforduléjukat,
2019-ben immar a 49.-et — mesélte
Kovécs Barnabdsné, amihez a férje
mosolyogva csak annyit fzéte
hozz4: ,Jobb lenne, ha negyvenki-
lenc évesek lennénk.”
MM.

Jotekonysagl hallévacsora a Svabhegyen

Az Istenhegyl Szent Laszl6 Pléba-
nia és a Svébhegyi Reformdrus
Egyhdzkozség  osszefogdsdnak
koszonhet8en, a Hegyvidéki On-
korményzat témogatésival, az
tinnepek el8tt ismét jotékonysigi
hallévacsora varta a XII. keriile-
tieket a Diana parkban, a J6kai-
agora mellett feldllitott sdtorban.
Sokan a helyszinen fogyasztottak
el az egytdlételt, masok az tinnepi
asztalra szdntdk.

Igy volt ezzel Fonti Krisztina
alpolgdrmester is, aki elmondta,
évek 6ta lelkes tdmogatdja a prog-
ramnak: ,T6bbrél van szé, mint
adoményozis; ez az esemény ko-
zelebb hozza egymdshoz az embe-
reket, hozzdjirul a lokdlpatriotiz-
mus, a helyi kozosségek erdsitésé-
hez. J6 ltni, hogy a szakadé esd-
ben is ugyanolyan nagy az érdek-
16dés, mint az el6z6 években. So-
kan szeretnek itt 8sszejonni, kicsit
egyiitt lenni, aztdn hazavinni az
ételt, és megosztani szeretteikkel.”

Sokan a helyszinen fogyasztottak el az egytalételt, masok az iinnepi asztalra szantak

A misodik vilighdborut kévetd
években kardcsony elétt a svibhe-
gyiek ugyanezen a helyen taldlkoz-

tak, hogy szabad ég alatt egyiitt
készitsék el az tinnepi haldszlét.
Ezt a hagyomdnyt elevenitette fel

2009-ben, s tartja
azéta is életben Bé-
res L. Attila és dr.
Kéti Tamds, a svdb-
hegyi  reformdrtus
gyiilekezet két tagja.
A svibhegyi re-
formdtusok és a
plébdnia  keresz-
tyén kozdsségének
egytttmikodése
ékes  bizonyitéka
annak, hogyan le-
het valédi emberi
kapcsolatokat létre-
hozni és dpolni. Az
immdron tizenegye-
dik  jétékonysdgi
vacsora bevételébdl
ezattal a két egy-
hdzkozség szegény
csalddjai, valamint
a Kérpétaljai Refor-
mitus Egyhdz Mandulafa Idések
Otthona lakéi kaptak tdmogatdst.

Elismerések kivalo
rendori munkaert

Tovabb javult a Hegyvidék koz-
biztonsdga, az eddig is j6 statiszti-
kak 2019-ben még kedvez8bb
képet mutatnak — hangzott el a
XII. keriileti rendérkapitdnysdgon
megtartott év végi linnepségen.
Kivdlé munkdjuk elismeréseként
negyvenen vehettek 4t jutalmat az
onkormdnyzat kozrendvédelmi
kézalapitvdnya jévoltdbol.

Az dllomédnyt kdszontd Sztanyd
Istvdn rendér alezredes, renddrsé-
gi tandcsos, kapitdnysigvezetd
rovid évéreékeléssel kezdett. El-

fordulatrél”  beszélt, ugyanis
2019-ben alig tiz autdlopds tor-
tént.

»A blinmegel8z¢és és a felderités
eredményessége szempontjibdl is
egyértelmiien pozitivak a folyama-
tok, amiben a lakossdg hozz44ll4-
sdnak is komoly szerepe van. Ugy
latjuk, a hegyvidékiek megfogad-
jék a rcndc’irség tanicsait, kevesebb
esélyt hagyva igy az elkovetdknek.
Egyre tobben szerelnek fel lakd-
sukban is riasztt, biztonsigi zd-
rakat haszndlnak, és nem hagyjak

A hegyvidékiek megfogadjak a renddrség tanacsait

mondta, hogy mozgalmas id8szak
4ll a keriileti rendérség maogott,
elég csak az eurdpai unids és az
onkormdnyzati vélasztdsokra, va-
lamint a Maccabi jitékokra gon-
dolni. Természetesen azonban a
legfontosabb feladatuk a Hegyvi-
dék kozbiztonsdgdnak feliigyelete,
javitdsa. A kapitdnysigvezetd sze-
rint a legnagyobb fegyvertény,
hogy a kevesebb biincselekmény
mellett ndte a felderitések szdma.
Ez egyértelmien a nyomozati
munka hatékonysdgdt bizonyitja.

Kiilénésen ldtvinyos az el8re-
1épés a két leggyakoribb biincse-
lekménytipus, a lakdsbetorések és
az autdlopdsok terén. Utdbbi ese-
tében Sztany$ Istvdn ,torténelmi

értékeiket jol ldthat6 helyen az
autékban. Ez jelentds segitség a
renddrségnek!” — zdrta szavait a
kapitdnysigvezetd, aki megks-
szonte az onkormdanyzat egész éves
egylittmiikddését, valamint az
dllomdnynak nydjtott anyagi és
erkolesi tdmogatdsit.

Az tinnepségen részt vevd dr.
Viéczi Jdnos polgdrmesteri f6ta-
nécsadd elmondta, valéban impo-
nalok a biniildozési eredmények,
de legaldbb ennyire fontos, hogy
a keriilet minden egyes polgdra
biztonsdgban érezheti magit a
Hegyvidéken. Ez az az eredmény
— hangsulyozta —, amire méltin
lehetiink biiszkék.

m.

Feléves edzési lehetoseg
a Testnevelési Egyetemen

Hat hénapon 4t tarté edzési lehe-
tdséget biztosit a Molekuldris
Edzésélettani Kutaté Kézpont a
Testnevelési Egyetem kampuszan.
Olyan 55 és 65 év kozotti, egész-
séges érdeklédSk jelentkezését
vérjak, akik nem rendelkeznek
sportoldi multtal, és elszdntsdgot
éreznek magukban ahhoz, hogy
fél éven 4t heti hdromszor fel-
tigyelt kériilmények kézote jdrja-
nak edzésekre. Az ingyenes, sze-
mélyre szabott edzésprogram le-
hetdsége mellett a jelentkezdk
dietetikai tandcsaddson is részt
vehetnek.

Szédmos tudomdnydg évtizedes
kutatémunkdja bizonyitja, hogy a
rendszeres testmozgdsnak széles
kor gazdasagi és élettani el8nyei
vannak, emellett tény, hogy a fizi-
kai inaktivitds viligszerte a negye-
dik vezetd haldlok. Tudjuk, hogy
edzés sordn nagyon kiilonbozd a
szervek tdpanyag-, oxigén- és vér-
ellitdsa, ehhez képest minden
szerv hasznot htz a rendszeres
testedzésbdl.

A maximdlis oxigénfelvételi
képességiink szintje meghatdroz-
za sziv- és érrendszeriink edzett-
ségét, ami fontos mutatéja az élet
mindségének, mivel a magas oxi-
génfelvételi képesség sszefliiggés-

ben van az inaktiv életmédbél
ad6dé betegségek csokkenésével.
Ezeknek a hatdsoknak a magya-
rdzata ismeretlen, de lehet, hogy
a maximdlis oxigénfelvételben,
valamint az 4ltala szignifikinsan
létrehozott valtozdsokban rejlik.
Edzés hatdsdra a megnovekedd
oxigénfelvételi képesség hozzdjé-
rul a szervek reprodukcids és
funkciondlis képességeinek javu-
lasiahoz.

A program célja, hogy a szak-
emberek feltérképezzék a fenti
dsszefliggések mogott rejlé bioké-
miai itvonalakat. A kutatds sordn
hiromszor tartanak felmérést: az
elején, a harmadik hénapban és a
végén. Ezek sordn mentdlis képes-
ségeket, testosszetételt, maximalis
oxigénfelvételi képességet rogzite-
nek, vér-, vizelet-, székletmintdt
gyljtenek be, és elemeznek.

Aki szeretne irdnyfitott koriil-
mények kozotr edzéseken része
venni, és ezzel egészségesebb élet-
médra torekszik, tovabbd kozre-
mikodne a kutatdsban, jelentkez-
zen a mekk.tf@gmail.com e-mail-
cimen vagy a +36-70/658-2914-es
telefonszdmon.

Testnevelési Egyetem
Molekuliris Edzésélettani
Kutaté Kozpont munkatdrsai

Az onkormanyzat ingyenesen hivhato zoldszama:

06-80/200-907
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Kérdoives felmérés
a Hegyvidéken

A Hegyvidéki Onkormdnyzat a
torvényi kotelezettsége alapjdn
feliilvizsgdlja a 2015-ben megal-
kotott Integralt Telepiilésfejleszté-
si Stratégidjdt, hogy jabb ot évre
meghatdrozza a fejlesztési céljait.
A lakossdgi igények minél alapo-
sabb megismerése érdekében koz-
vélemény-kutatds késziil: janudr
végét8l varhatéan mircius végéig
kérdezébiztosok keresik fel a XII.
keriileti hdztartasokat, dsszesen
2200 embert.

A kérddivezést végz8k a polgdr-
mester aldirdsdval elldtott nkor-
ményzati megbizélevél felmuratd-
sdval igazoljdk, hogy az 6nkor-
mdnyzat megbizdsdbdl jarnak el.

A vilaszadds 6nkéntes, a kérdé-
ivek kitsltése pedig anonim moé-
don torténik, a kutatdsban részt
vev8k nem beazonosithatdk.

A felmérés célja, hogy kideriil-
jon, az itt él6k milyen szolgéltatd-
sokra tartanak igényt az egészség-
ligyi, szocidlis elldtdsoktol kezdve
a kulturdlis és sportoldsi lehetdsé-
geken 4t a kiilonféle iizletekig. A
vizsgdlat részletesen foglalkozik a
kozlekedési szokdsainkkal, vala-
mint azzal is, hogyan értékeljitk
kézvetlen vagy tdgabb kérnyeze-
tiink utcaképér, tisztasdgit, koz-
biztonsdgdt, vagy a zold teriiletek
allapotit.

2.

lethelyiség.
lyiség.
lyiség-funkcidja oroklakds.

helyiség.

nytjthaték be.

A pélydzhaté ingatlanok cime:
Bp. XIL., Kléh Istvdn utca 9. szdm alatti, 20 m? alapteriiletd iiz-

Palyazati felhivas

Budapest Févaros XII. keriilet Hegyvidéki Onkormdnyzat a tu-
lajdondban 4116, nem lakds céljdra szolgdld helyiségek bérbeadd-
sdra pélydzatot hirdet a 2020. janudr 14. napjdtél 2020. janudr
28. napjdig terjedd iddszakban.

Bp. XII., Csorsz utca 9. szdm alatti, 28 m? alapteriiletd iizlethe-
Bp. XII., Csorsz utca 9. szdm alatti, 44 m?alapteriiletd, tizlethe-

Bp. V., Belgrad rakpart 26. szdm alatti, 25 m? alapteriilet( iizlet-

A pélydzati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza a helyi-
ség tovabbi adatait és a palydzati feltételeket, a pdlydzat idStartama
alatt a polgdrmesteri hivatal tigyfélszolgdlatdn, valamint a www.
hegyvidek.hu internetes oldalon tekinthetd meg.

A pilydzati ajinlatok 2019. janudr 28. napjan 16.00 6rdig

Az érdekléddk kérdéseire a polgdrmesteri hivatal vagyongaz-
ddlkod4si iroddjanak dolgozéi készséggel adnak felvildgositdst
tigyfélfogaddsi id8ben vagy a 224-5943-as telefonszdmon.

Dr. Gottfried-Tusor Gabriella
jegyz6

nytjtsik be:
1. aranydiploma esetén:

nie!),
* rovid szakmai onéletrajz,

* rdvid szakmai 6néletrajz,

Diszoklevél nyugdijas
pedagogusoknak 2020.

Tisztelt Hegyvidéki Pedagégusok!
Onkormanyzatunk hosszt évek 6ta lehetdséget nytijt az 50—
60—65-70 éve tanitoként vagy événdként végzett pedagdgusok-
nak, hogy diszokleveliiket lakéhelyiikon, a XII. keriiletben, az
dnkormdnyzat oktdber 23-i keriileti tinnepségén vehessék 4t. Ez
évben is segiteni szeretnénk az tigyintézésben.

Akik élni kivinnak a lehet8séggel, az aldbbi dokumentumokat

* az 50 évvel ezel6tt szerzett oklevél fénymadsolata,
* amunkakényv 9-12. oldaldnak fénymdsolata vagy munka-
helyi igazolds az eltsltott évekrél (minimum 30 évnek kell len-

* személyi adatok (név [lednykori név], lakcim, adészdm,
tajszdm, bankszdmlaszdm, telefonszdm).

2. gyémdnt (60 év), vas (65 év) és rubin (70 év) oklevé] esetén:

* a kordbban kapott diszoklevél masolata,

* személyi adatok (név [lednykori név], lakcim, addszdm,
tajszdm, bankszdmlaszdm, telefonszdm).

A fenti dokumentumok 2020. februdr 21-ig (péntekig) a
Budapest Févdros XII. keriilet Hegyvidéki Onkormdnyzat Pol-
garmesteri Hivatal Okratdsi és Kozmiivel8dési Iroddjan (1126
Budapest, Boszorményi Gt 23-25. fszt. 28.) adhaték le.

Amennyiben tovibbi informéciékra van sziikségiik, vagy id6-
pontot szeretnének egyeztetni személyes taldlkozdra, kérem, for-
duljanak a téma feleldséhez, Kulifai Sylvidhoz.

Telefonszdm:
224-5940 vagy 06-70/938-9052.
E-mail:

kulifai.sylvia@hegyvidek.hu

Csepreginé Volosinovszki Mdria

irodavezetd

Lapunk az interneten is
olvashato:

www.hegyvidekujsag.hu

Diszpolgarainktol bucsuzunk

Megrendiilten fogadtuk a hirt,
hogy 2019 év végén és 2020 els§
napjaiban harom hegyvidéki disz-
polgért veszitettiink el. F4j6 sziv-
vel bucstizunk dr. Bithory Kata-
lintél, dr. Nemes Attilatél és Sz6-
nyi Erzsébettdl.

Dr. Béthory Katalin (1927-
2020) gyémantdiplomds vegyész-
mérnok, a torténelmi Bdchory
csaldd leszérmazottja. ,,Ldtod,
nekem is most tigy szakad a szé a
lelkembdl, hogy alig tudjuk elvdgni!
A sok régi torténertel mennyivel gaz-
dagabb lenne a jeleniink!” A vele
késziilt beszélgetés lapunk 2017.
janudr 31-i széméban olvashato.

Dr. Nemes Attila (1938-2019)
orvosprofesszor, érsebész és se-
bész, akinek kutatdsi teriilete a
ver8erek betegségei és gySgyi-
tasi lehetdségei, a verdérpéilds
mdédszerei voltak. Tizenkét évig
vezette a Virosmajori Er- és Sziv-
sebészeti Klinikat, az & nevéhez
fiz8dik a 2003-ban 4radott
Cardiovascularis Centrum létesi-
tése. Bucstiztatdsdra februdr 3-4n

i/
Szonyi Erzsébet (1924-2019)

14.30-kor keriil sor a Farkasréti te-
meté Makovecz-ravatalozéjdban.

Dr. Gémes Lajosné Szényi Er-
zsébet (1924-2019) alkotémi-

vész, zenepedagdgus, zenetudds,

Dr. Nemes Attila (1938-2019)

Kodily Zoltdn zenepedagdgiai
moédszerének vildgszerte ismert
folytat6ja és népszertsitje. ,,Eb-
ben a keriiletben sziilettem, itt él-
tem mindig. Ugy kotédom ide,

& . ‘d ‘\
Dr. Bathory Katalin (1927-2020)

mint mds a sziiléfalujihoz. Nekem
a tizenkettedik keriilet a sziildfa-
lum!” A vele késziilt beszélgetés
lapunk 2017. méjus 9-i szimaban
olvashaté.

A nyilas gyilkossagok aldozataira emlékeztek

A Maros utca 16. szdm alatt, az
egykori zsidokérhdzban 1945. ja-
nudr 12-én 84 embert, betegeket,
orvosokat és 4polokat mészdroltak
le a nyilasok. Vérengzésiiket két
nappal késébb, janudr 14-én a Vi-
rosmajor utca 64—66. alatti Bird
Déniel Kérhdzban folytattdk, ahol
150 embert gyilkoltak meg, janudr
19-én pedig a vdrosmajori parkba
terelték és megoleék az Alma utca
2. szdm alatt mikodd zsidé szere-
tetotthon 94 védtelen, id8s lakéjt.

A vérfiird§ 75. évforduldjin
megemlékezést tartottak a Maros
utcai helyszinen, a mai rendeldin-
tézetben, ahol a meghivott keresz-
tény felekezetek képvisel6i felol-
vastdk az dsszes dldozat nevée. A
rendezvényt Simonyi Andrea és
Banki Miklés szervezte, akik a
débbenetes eseményeket kordb-
ban a Vigasztaljdtok népemet
ciml dokumentumfilmjiikben is
feldolgoztak. Szervezdként 6k,
valamint dr. Bodroghelyi Lészl6,
a rendeléintézet igazgatdja, Frisch
Gydrgy torténész, ifj. Bibd Istvdn
miivészettorténész, Lambert Zol-
tdn kanonok, a Virosmajori Jézus
Szive-templom plébdnosa, Pokor-
ni Zoltdn polgdrmester és Kardos
Péter f8rabbi mondtdk el gondo-
lataikat.

Pokorni Zoltdn a nagyapjardl,
az 1907-ben Ersekdjviron sziile-
tett Pokorni Jézsefrdl beszélt, akit

a csalddi elbeszélésekbdl melegszi-
v{i, templomba j4rd, bardtsdgos
embernek ismert. 1944 decembe-
rében hagyta el a csalddjat, csap6-
dott a nyilasokhoz, és vett részt a
harom vdrosmajori témeggyilkos-
sdgban. 1945 janudrjiban gerinc-
16vést kapott, és két
nap szenvedés utdn
meghalt. Ezért nem
keriilt birésdg elé,
igy keriilhetett fel az
8 neve is az 4ldoza-
tok kozé a hegyvidé-
ki Turul-emlékmii
talapzatdra, ahol —
ahogy a polgdrmes-
ter fogalmazott —
valéban nincs he-
lye”. Pokorni Jézsef
legkisebb fia, Kéroly
szintén az dldozatok
névsordban szerepel,
4 nyolcéves kordban
egy repesztaldlat ko-
vetkeztében  halt

maximum magyardzkodds. Ma-
gyarok voltak az dldozatok, és a
gyilkosok tilnyomoé része szintén
magyar volt.”

A polgdrmester szerint ha zsidé
tgyként gondolkodunk a holo-
kausztrél, akkor ugyanazt a gon-

azzd. Amiért én itt vagyok, az az,
hogy kimondjam: egyek vagyunk
a fdjdalomban” — mondta elcsuk-
16 hangon Pokorni Zoltdn.

A keriilet vezetdjeként feladata
— tette hozzd —, hogy a szimboli-
kus tigyekben is rendet tegyen.

meg az apjival egy
id6ben.

»,Nem ez az a hely, ahol gondol-
kodnom kell, hogyan valik valaki
gyilkossd, és nem dolgom mente-
getni a nagyapdmat, vagy ment-
séget keresni — mondta Pokorni
Zoltdn. — Inkdbb azt gondolom a
holokauszt magyarorszdgi torté-
netével kapcsolatban, hogy a né-
met megszéllds nem mentség,

A meghivott keresztény feleke:

dolati szétszakitdst végezziik el,
amit az 1920-as, 30-as, 40-es
években, amikor magyarokra és
zsiddkra szakitottdk szét a magyar
tarsadalmat. , Az dldozatoknak ne
csupédn a zsid6 voltukat ldssuk,
hanem teljes valéjukat. Es a gyil-
kosokban se csak a gyilkost ldssuk,
hanem azt, hogyan vilik valaki

zetek képviseldi felolvastak az dsszes aldozat nevét

Noha a j6 szdndék vezette elédjét,
amikor Ggy dontott, kozds emlé-
ket 4llit a katondknak és a polgéri
4ldozatoknak, 4m megoszté letta
vélasztott turulszimbdlum. Emi-
act toreénészeket kére fel, adjanak
tandcsot, hogyan lehet feloldani
ezt a szerencsétlen helyzetet.

z.

Onkormanyzati segitség a hegyvidéki

TAMOGATAS A FUTESSZAMLAK

FIZETESEHEZ

A megnovekedett flitésszdmldk
kiegyenlitéséhez az 5nkormdnyzat
2018 6ta nyujt segitséget a téli ho-
napokban, november 1-jét8l a
kovetkezd év mdrcius 31-ig. Azok
a kertileti egyediil €16 id8sek és
rdszorulék, akik eddig nem éltek
ezzel a lehetéséggel, fltési tdmo-
gatdsra vonatkozé kérelmiiket a
jovedelmet tanusitd igazoldssal
egyiitt mdrcius 31-ig — tigyfélfo-
gaddsi idében — bdrmikor be tud-
jék nytjtani a polgdrmesteri hiva-
tal népjéléti iroddjén. Erdemes
azonban mielébb beadni, mivel a
tdmogatds a benyujtds hénapjanak
elsé napjdtél megéllapithaté.

* A tdmogatdsban az az egye-
dil ¢él8, 65. életévét betdliott,
nyugdijban vagy nyugdijszeri
rendszeres elldtdsban részesiild
idés személy részesiilhet, akinek a
jovedelme nem haladja meg a
125400 Fe-ot. Ebben az esetben a
tdmogatds mértéke 12000 Ft/hos-
nap.

* A tdmogatdst kérelmezheti az
aszemély is, aki a kérelem benyj-

tdsdnak hoénapjiban telepiilési
lakdsfenntartdsi timogatdsra jo-
gosult, esetében a tdmogatds dsz-
szege 8000 Ft/hénap.

TAMOGATAS A
TUDOGYULLADAS ELLENI
VEDOOLTAS KOLTSEGEIHEZ

Az dnkormdnyzat a XII. kerii-
leti egyediildll6 id8seknek szeret-
ne segitséget nydjtani a tiid8gyul-
lad4s elleni véddoltds koleségeihez
adott hozzdjéruldssal.

A tdmogatdsra azok a 65. élet-
éviiket mér betsltote vagy 2020-
ban betslts, XII. keriiletben él6,
egyediildll6 kérelmez8k jogosul-
tak, akiknek a havi jovedelme
nem haladja meg a 125400 Frot.

A tdmogatds egy alkalommal
4llapithatd meg, 8sszege 5000 Fr.

A kérelmet az oltdst kdvetd 60
napon beliil lehet benytjtani a
polgdrmesteri hivatal népjéléti
iroddjén. A kérelemhez csatolni
kell a tdimogatdst kérd jovedelmi
viszonyait tanusité igazoldsokat,
tovdbbd az oltds megvdsarldsirdl
— a kérelmez8 nevére kidllitott —
szdmla mésolatdt.

IDOSKORUAK ESETI

TAMOGATASA

Az idén mdrciusban tovdbbra is
12000 Ft osszegli tdimogatdssal
nytjt segitséget az onkormdnyzat
a részorulé iddskord hegyvidéki
polgaroknak.

Az 6nkormdnyzat rendelete
értelmében a tdimogatds automa-
tikusan, tehdt kiilon igénylés nél-
kiil jir mindazoknak a februdr
29-ig 65. életéviiket betoltote
id8seknek, akik 2019. szeptember
1-je és 2020. februdr 29-¢ kdzote
rendkiviili teleptilési timogatds-
ban részesiiltek. (Rendkiviili te-
lepiilési tAmogatdsok: az eseten-
kénti tdmogatds, a krizistdmoga-
tds, a temetési timogatds, a rend-
kiviili gyermekvédelmi tdmoga-
tds.)

A tdmogatds megallapitdsdhoz
viszont kérelmet kell benyujtania
annak a személynek, aki a fenti
elldtdsok egyikében sem része-
siile, februdr 29-ig betolti a 65.
életévét, nem rendelkezik tartds
megtakaritdssal, és csalddjaban
az egy fdre jutd havi nettd jove-

delem nem haladja mega 95700

idoseknek

Ft-ot. Az egyediil él8k, valamint
a 90. életéviiket betsltottek ese-
tében a jovedelmi értékhatdr
109100 Ft. A kitslestt kérelmet
a jovedelmet tanusitd igazoldsok-
kal egyiitt februdr 28-ig lehet
benyujtani a polgdrmesteri hiva-
tal népjoléti iroddjdn, a timoga-
tas kifizetésére mdrcius hénap-
ban keriil sor.

Mindhdrom ellitis kérelem-
nyomtatvanya tvehet a népjo-
1éti iroddn iigyfélfogadasi id6-
ben, valamint let6lthet6 a www.
hegyvidek.hu honlaprél, az
Ugyintézés/Timogatis, gon-

doskodas oldalrél.

Budapest Féviros XII. keriilet
Hegyvidéki
Polgarmesteri Hivatal,
Népjoléti Iroda
1126 Budapest, Boszorményi tt
20. II. emelet

Ugyfélfogadis:
hétfé: 13.00-17.30
szerda: 8.00-16.00
péntek: 8.00-12.00
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Kiélll’tés és hangverseny Aradon

A testvérvarosi kap-
csolatok keretében
LEl6/vildg” cimmel
nyile kidllitds a leg-
utébbi Hegyvidéki
Nemzetkézi M-
vésztelepen késziile
alkotdsokbdl Ara-
don, az Arad Me-
gyei Mizeum Clio-
termében a mult év
végén. A megnyitén
Fonti Krisztina
hegyvidéki és Bog-
nir Levente aradi
alpolgdrmester ko-
szontotte a jelenlé-
véket.

A miivek alkotdi a
hatdron tdli magyar
teriiletekrdl, Felvi-

dékrdl, Kdrpdtalja-
r6l, Erdélybdl, a Vaj-
dasdgbdl és Muravidékrdl, vala-
mint Oroszorszdgbdl, Svdjcbdl és
Budapestrél érkeztek a tavaly nyd-
ri mivésztelepre. A megadott téma

koré szervez6dé tédbor sokféle ér-
telmezési lehetdséget adott az al-
kot6k szdmdra. Egymdstdl eltérd,
egyéni felfogdsuk valtozatos, még-

Az aradi kultirpalotaban lépett fel a hegyvidéki Divertimento Kamarazenekar

is tobb ponton kapcsolédé anyagot
eredményezett. Legtobben a ter-
mészeti t4jbdl indultak ki, megra-
gadva annak hangulatdt, és kiilon-

b6z8 miivészi technikédkkal jeleni-
tették meg gondolataikat. Tébbek-
nél megjelent a tdjban az ember,
izgalmas fest6i megolddsokkal, hol
raciondlisan, hol az dlmok vildgéba
engedve bepillantdst.

A Hegyvidéki Onkormdnyzat
tdmogatdsdval m(iksds, a Solti
Gyorgy Zeneiskola miivésztand-
raibél 4116 Divertimento Kamara-
zenekar az aradi Kélcsey Egyesti-
let 4lcal szervezett adventi hang-
versenyen épett fel az aradi kul-
tdrpalotéban. A misorban két
olasz szerz8 muvei szerepeltek:
Corelli g-moll ,,Kar4csonyi” con-
certdja, valamint Respighi Antik
4ridk és tancok szvitjének részlete.
A nagy érdeklédéssel kisért, tele
hdzas program sordn szélalt meg
elészér a nagykozonség eldee a
kultdrpalota Gj orgondja, amelyen
Németh Zsuzsa orgonamiivész, a
Solti Gydrgy Zeneiskola fiatal md-
vésztandra Louis Vierne orgona-
miivét adta eld.

(H)

Ekes szélamok
a Németvolgyiben

Kommunikiciékdzpontd  vild-
gunkban kiilonésen fontos a tisz-
ta, érthetd beszéd; aki ennek nincs
birtokdban, az élet szimos teriile-
tén hdtrdnyt szenvedhet. A kelld
kompetencidk minél kordbbi meg-
szerzéséhez jarul hozz4 a minden
évben meghirdetett kertileti vers-
és prézamondé verseny. A 3—4.
osztilyosok részére kiirt sorozat
déntéjének a Németvolgyi Alta-
ldnos Iskola adott otthont.

Azok a gyerekek kaptak meg-
hivést, akik sajat iskoléjukban a
legjobbnak bizonyultak. Nem volt
el6re megadott, kétott téma, min-
denki a sajét kedvenc versét sza-
valhatta.

A produkciékat most is szakér-
8 zstiri éreékelte, amelynek elno-
ke az egykori németvolgyis didk,
Varré Diniel koltd volt. Mint
mondta, megtiszteltetés szdmdra,
hogy az alma materében zstirizhe-
tett. Annak pedig kiilonsen

oriilt, hogy két kisdidk is az & ver-
seit valasztotta, jéles()’ érzéssel
hallgatta az ifja szaval6kat.

Dimanopulosz Andrea, a Né-
metvolgyi igazgatdja arrdl beszélt,
hogy j6 volt l4tni, milyen sok didk
tartja fontosnak a verseket, a
konyveket.  Bebizonyosodott,
hogy a gyerekek igenis olvasnak,
és van igényiik a miivészetre.

M.

DIJAZOTTAK

3. évfolyam: 1. Palotds Zoltén (Vi-
ranyos Altaldnos Iskola), 2. Zarnéczki
Zita (Svabhegyi J6kai Mér iskola), 3.
Ré4di Mérton (Tamdsi Aron iskola).

4. évfolyam: 1. Peszlen Zita (Vird-
nyos), 2. Kokényessi-Fék Eszter (Svéb-
hegyi Jokai Mor), 3. Gyetcel Artyom
(Németvolgyi Altalinos Iskola).

Kiilindijasok: Kopanyi Alex (Ta-
mdsi), Halmos Jdzmin (TE-
gyakorldiskola), Elek Izabella (N¢-
metvolgyi).

Ujévi galahangverseny

Id8nként kiléptek a megszokott
tantervi keretekbdl, és a konnye-
debb zenei miifajok felé is elkalan-
doztak a Solti Gydrgy Zeneiskola
névendékei és tandrai, valamint a
Divertimento Kamarazenekar a
hagyomdnyos Gjévi gdlahangver-
senyiikon. Film- és rajzfilmzené-
ken 4t a tdncokig, az operarészlet-
t8l a metdlzenéig sokféle viddm és
ismert muzsikdval szérakoztattdk
a kozonséget a MOM Kulturdlis
Kézpontban.

A fellépdk az idén is toretlen
lelkesedéssel késziiltek a koncert-
re, a produkcidkat szdmtalan pré-
ba, egyeztetés, szervezés eldzte
meg, még jobban 6sszekovécsolva
a zeneiskola hatalmas kozosségét

— a mintegy ezer didkot hetven
elhivatott, néha mér megszéllott-
nak mondhaté miivésztandr ok-
tatja, neveli. A koncert létrejotée
a Kozép-Budai Tankeriileti Koz-
pont, a Hegyvidéki Onkormany-
zat, 2 MOMkult és az Unisono
Alapitvédny is tdimogatta.
Angyali gyermekhanggal in-
dult a hangverseny. Howard Blake
Walking in the Air cim( daldt
Németh Barnabds énekelte a Gi-
tdrzenekar kiséretével. Egy fiatal
zongorista, Vigi Mihdly Aurél a
Somewhere over the Rainbow
cimi 6rokzoldet adea eld, remek
improvizdcidkkal. A zeneiskola
legfiatalabb tanszaka, az iit8soké,
hérom 6ndll6 produkciét muta-

tott be. Fergeteges el8addsban
hangzott el Chopin Perc keringd-
je, majd John Scatman- és
Metallica-dalok kovetkeztek.

A vonésnovendékekbdl 4llé
Tiicsokzenekar — 9—14 év kozotti,
energikus, mozgékony gyerekek
— a Hegyvidék Ifjisdgdére dijjal
kitiintetett Kelenhegyi Eszter ve-
zényletével Rameau-, Musette- és
Tambourins-miiveket szélaltatott
meg. A Fuvolazenekar, a Lcénykar
kozremtikodésével és Metykod
Viktdria vezényletével, a mesék
vildgdt vardzsolta a szinpadra: az
Oz a csodik csoddja, az Aladdin,
a Karib-tenger kalézai és a Harry
Potter betétdalaibdl csendiiltek fel
dallamok.

A Vonészenekar vezetdje Bolla
Mildn, aki a Divertimento Kama-
razenekar koncertmestere is. A
vonésok Hindel Tuzijéték-szvit-
jébdl mutattak be hdrom tételt, és
hallhattunk télitk a mds stilust
képvisels Alan Silvestri filmzené-
jébél is. A zeneiskola harmadik

legfiatalabb tanszaka, a Rézfivds
Egyiittes a mifaji sokszin{iséget
képviselte, a tradiciondlis rézfi-
voszenéktdl napjaink modern
muzsikdjdig.

A miisor mélté megkorondzd-
saként a szimfonikussd bdvitett
Divertimento Kamarazenekar

el8addsdban Bizet Carmen-szvitje
hangzott el. Néhdny részlet meg-
szé6lalt az eredeti operai verzidbdl
is, Carmen szerepében Bdrdos
Hanna, valamint a szolfézs- és
zongoratandrokbdl 4ll6 néi kar
kozremitikodésével.
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Kedves Edesanydk, Edesapdk!

Szeretettel varunk minden kedves erdeklodotaz

” évodakéstolgato' ”

cimii rendezvénytinkre.

Téma: ismerkedés a keriilet ovodaival, tajékoztatas a hegyvidéki

ovodak beiratkozasi lehetoségeirdl, az ovodaba lépés

feltételeiro"l.
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Idopont: 2020. februar 5. (szerda) 17 ora.

Helyszin: Jokai Klub (1121 Budapest, Hollds ut 5.).
(Megkozelithetd: 21, 21A jelzésii busszal, fogaskerekiivel — Svabhegy megallo.)
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HEGYVIDEKI

PORTHLR

Szabadidds sportdélutan kisiskolasoknak

minden pénteken, a tanitasi idszakban.

ORORZEID

ldépont: 15:30-16:30

Helyszin: Budapest, Vdrosmajor utca 29.

Résztvevdk: 1-d.évfolyam

N

Programok:

2020. januar 10. Fogojatékok
2020. januar 17. jészat
2020. januar 24. ijaszat
2020. januar 31. Karate
2020. februar 07. Sportkirakoé
2020. februar 14. Zenés SportMix
2020. februar 21. Frizbi
2020. februar 28. Flag foci
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Hegyvidéki Szabadidésport Nonprofit Kft.
1122 Budapest, Varosmajor u. 29.
0670490 3044 diaksport@hegyvideksporthu www.hegyvideksport.hu
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A hegyvideéki nemzetiségi onkormanyzatok kozmeghallgatasai

Hagyoméanyaik és anyanyelviik dpolaséval, 6rzésével, kulturalis és tor-
ténelmi értékeik bemutatasaval gazdagitjdk a Hegyvidéket a XII. keri-
letben m(ikddé nemzetiségi dnkorményzatok. Elvégzett munkajukrdl,
valamint terveikrdl az év végén megtartott kozmeghallgatasokon sza-
moltak be képviseldik. (A tobbi nemzetiségi kdzmeghallgatasrol el6zé

lapszamunkban olvashattak.)

ORMENY NEMZETISEG

OSSZEFOGLALO KIALLITAS

Gondos Béla Ormény emlékek
a Kédrpdt-medencében cim( elé-
addsdval kezd8dott a tavalyi esz-
tendd az 6rmények szdmdra. A

Albinoni zenekar gondoskodott a
j6 hangulatrol.

Ami az idei terveket illeti, feb-
ruarban Heim P4l tart el6addst az
ormény liturgidrdl, dprilisban pe-
dig meglepetéssel késziilnek —

gyl Piinkosdi Bucsu volt, a hd-
romnapos programban bemutat-
koztak Vértesacsa, Zsambék,
Budakeszi német nemzetiségi
tdncosai és énekesei is.
Kiilonosen jol sikertilt a Ter-
ményiinnep. A résztvevék lovas
menetben vonultak a Jékai Klub-
ba, ahol svib lakodalmas széra-
koztatta az egybegytlteket. Az
tinneprdl drénfelvétel késziilt, a
film egyben &sszefoglalja az elmule
ot év nemzetiségi onkormdnyzati
munkdjdc is, a Hegyvidék Tv Mule
a jelenbe, utunk a jévébe cimi
kisfilmjéhez hasonléan.

tovdbbi  progra-
mokrél szélva He-
gediis Annamdria
Borbdla, az 6rmény
dnkormdnyzat el-
noke  elmondta,
megtekintették az
ormény  gyokert
Kacséh Pongracrol
készitett kidllitdst
az Orszdgos Széché-
nyi Kényvtdrban,
majd Gydrben cso-
portos varosnézésen
vettek részt, ahol
Gondos Béla veze-
tésével az Srmény
eredeti emlékeket
keresték fel. Az
egyik legnagyobb
esemény a mdjusi
gdlamisor  volt,
amin a trianoni
megemlékezést ko-
vetden az elmult 6t év fellépbinek
koszonték meg szinvonalas pro-
dukciéikat.

Vetitéssel egybekotote ismeret-
terjesztd el6addsokat is szerveztek,
amelyeken a szentfoldi korutazd-
suk anyagdt mutattik be. A tobbi

Az Albinoni zenekar jatszott az

W

mondta az elnok. Mdjusban gdla-
misor és 6rményorszagi utazds,
jliusban a févdrosi klub megszer-
vezése, ezek mellett kirdnduldsok,
eldaddsok, kidllitds és egyéb kul-
turdlis események szerepelnek a
programban.

ormények agy nyari kiallitasanak megnyitdjan

A németek csatlakoztak a
Hegyvidéki Sorfesztivdlhoz és a
Jékai-kertben megtartott Kadarka
Fesztivdlhoz. A nemzetiségi n-
kormdnyzat szervezésében fellép-
tek a pesterzsébeti nemzetiségi
gimndzium és a Tamdsi Aron is-
kola tanuléi. A

kozott szé esett Joppe, Cezarea,
Haifa, Tibérids vdrosrdl, a jeru-
zsdlemi 6rmény negyedrdl, a Té-
bor-hegyrdl és a Genezdreti-tordl.
A bibliai helyszineket a hozzdjuk
ill§ idézetekkel vezették fel. Az
Ormények a Szentfoldén cimi
kiadvdny a XII. kertileti nemzeti-
ségi onkormdnyzat gondozésiban
jelent meg.

Négy orszdgot és kozel husz
vérost érintett a galiciai utazdsuk,
amely alkalmat adott a lembergi
Srmény templom és a nagybdnyai
Holl4sy Simon miivésztelep meg-
tekintésére. Folytattdk a hazai
drmény emlékek felkeresését, en-
nek keretében eljutottak Vesz-
prémbe, Pdpécra, Tiszaltcra. A
Févirosi Ormény Onkormanyzat
és az Erdélyi Ormény Gyokerek
Kulturdlis Egyesiilet kozos klubjdt
2019-ben a hegyvidéki 6rmények
szervezték, ebben fellépett Orvos
Gsilla és Hegedts Valér el6adé-
miivész.

Az erdélyi ormények torténete,
kulturélis 6roksége mellett a hegy-
vidéki nemzetiségi onkormdnyzat
Stéves munkdjit mutatta be a nyd-
ri kidllitds a polgdrmesteri hivatal
folyoségaléridjaban. A megnyiton
Borosnyay Kldra, Virady Mdria és
Zsigmond Balassa vezetésével az

A farsangi Batyus bal inditotta a 2019-es gazdag programot a német nemzetiségieknél

NEMET NEMZETISEG
PELDAMUTATAS A GYEREKEKNEK
Ismét a farsangi Batyus bdl in-
ditotta az évet a németeknél. A
népszer(i csalddi rendezvényen
Vértesacsa és Mezbfalva egyiitte-
sei, valamint a Lochberg Regiond-
lis Néptdnccsoport lépett fel, és a
részvevék kozott ott volt a Svab-
hegyi Cserkészcsapat is — mondta
el a kozmeghallgatdson Kévesdiné
Martin Néra Anna,
a német Onkor-
ményzat elndke.
Szintén a Jdkai
Klub adott otthont
a Bojt és husvée
cimli programnak,
amelyre sok-sok gye-
rek, 6voddsok és is-
koldsok mentek el,
hogy egyiitt jatssza-
nak, és husvéti di-
szeket készitsenek.
Ezzel kapcsolatban
az elndk kdszonetet
mondott a Jékai
Klub munkatdrsai-
nak, akik minden
alkalommal a lehetd
legtobb  segitséget
nyujtjak. A legna-
gyobb rendezvény
ezuttal is a Svdbhe-

szintiigy hagyoma-
nyos Andrds-napi
disznétor sikerébdl a
gyerekek is kivették
a résziiket, egyebek
kéze 8k tleoteék a
hurkdt és a kolbdszt.
Advent kittintetett
eseménye volt az
idések kardcsonya
az Istenhegyi Szent
Liszlé Plébdnidn,
valamint a jétékony-
sagi siiteményvasar.

Az elhangzottak-
hoz Gadl Timea el-
nokhelyettes annyit
tett hozz4, hogy Si-
mon Istvin szemé-
lyében olyan képvi-
seld  csatlakozott
oktéberben az j
német onkormdny-
zathoz, aki képes motivdlni a fia-
talokat és el8segiteni a néptdncok-
tatdst. Kovesdiné Martin Noéra
Anna kiilon ki is emelte: felada-
tuknak tekintik, hogy példdt mu-
tassanak a gyerekeknek.

SZLOVAK NEMZETISEG

HOSSZU TAVU PROGRAMOK

Hrivndk Mihdly, a szlovdk 6n-
kormdnyzat elncke a kozmeg-
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hallgatdson mindenekel6tt arra
hivta fel a figyelmet, hogy a
hegyvidéki szlovik nemzetiségi
dnkormdnyzatnak hossza téva
programjai vannak, ezeket erdsi-
ti meg, vagy bdviti, az éves mun-
katervnek megfele-
l8en. Az el8z8
ciklus  2014-ben
kezd8dott, az eltelt
idészakban a Ma-
giszter Alapitviny
alapitdjival és az
Achim L. Andris
Emlékbizottsdg el-
nokével, Molnar
M. Eszterrel, vala-
mint magyar bars-
tokkal  kozdsen
valdsitottdk meg az
Achim-programot.
Ennek volt része
a godolldi Szent
Istvin Egyetemen
megtartott konfe-
rencia, amit hason-
16k kovettek Ujki-
gyoson, Tétkom-
16son és Békéscsa-
bin. A godollsi
eseményt a szlovdk
nagykévet, a Szlovak Intézet
igazgatéja és az Orszdgos Szlovak
Onkorményzat akkori elndke is
megtisztelte jelenlétével.
Go6dolldn kényelvii emlékedb-
l4tavattak Romdny P4l akadémi-
kus kézremtkodésével, és a prog-
ramsorozat  csucspontjaként
Achim L. Andrds mellszobrét
leplezték le a Vajdahunyad vérd-
ban. Ezt kévetden minden évben
Achim L. Andrashoz kapcsolédé
ismeretterjesztd el6addsokat tar-
tottak, majd a program zirdsa-
ként zardndokutat szerveztek
Achim L. Andrés sirjdhoz.
Hozzdkezdtek a

SZERB NEMZETISEG

ZARANDOKLAT ES TABAN EST

A kozmeghallgatds kiemelt
része az onkormdnyzati miiks-
désnek, hiszen alkalmat ad az
elért eredmények, a megval6sule

A Taban Esten a Taban Tancegyiittes is fellépett

programok bemutatdsdra — hivta
fel a figyelmet dr. Lésztity Deme-
ter, a szerb dnkormdanyzat elnoke.
Mint elmondta, éves programjuk
szorosan kapcsolédik az ortodox
egyhdz és vallds jeles napjaihoz.
Az tinnepek szdmoldsa a Julia-
nus-naptdr alapjdn toreénik, a
kardcsony janudr 7-re, Ujév nap-
ja janudr 13-ra esik.

Jelent8s esemény a szerbek éle-
tében a Szent Gydrgy-napi blcsu.
A Szerb utcai ortodox templom-
ban megtartott egyhdzi és kultu-
ralis taldlkozdén részt vertek a
hegyvidéki szerb képvisel8-testii-

UKRAN NEMZETISEG

AZ EPITKEZFS IDEJE

Nyeste Mikl6s, Mdrinec Ldszl6
és Zakrevszka Vita keriilt be a ta-
valy elsé alkalommal megvdlasz-
tott hegyvidéki ukrdn nemzetiségi

dnkormdnyzatba, amelynek koz-
meghallgatdsdn a kovetkezd id6-
szak terveirdl esett sz6. Mint Nyes-
te Miklds elmondta, igyekeznek,
hogy bebizonyitsik, valédi mun-
kit akarnak végezni. Egyik fontos
feladatuknak tekintik, hogy meg-
ismerjék és felkaroljak a XII. kerii-
letben él8 kozel dtven ukrén iden-
titdst csalddot. Azokat is, akik
vegyes csalddban élnek, vagy akdr
csak valamelyik nagyszildjik,
dédsziilgjiik volt ukrdn nemzetisé-
g, azonban kozdsséget vallalnak
az ukrdn nemzettel. Hiszen, mint
fogalmazott, ,amig nincs épitd-

Vyhonky szoveg-
gyUjtemény nyom-
dai  el8készitésé-
hez. Ez egy szlovdk
irodalmi antolé-
gia, amely negyven
évvel ezel8tt sziile-
tett, és elinditotta
a hazai modern
szlovdk irodalom
kibontakoz4sit. Az
dnkormdnyzat sz4-
mdra olyannyira
fontos a Vyhonky,
hogy a negyvene-
dik évfordulé al-
kalmabdl iinnepi
szimpdziumot tar-
tott, és a 2020-as
programok  egy

részét is e kiadvdny
koré szervezi. Ilyen
esemény lesz a
kényv hazai és akdr szlovék be-
mutatdja is.

Molndr M. Eszter a hegyvidé-
ki szlovik 6nkormédnyzattal meg-
1év8 gyiimolcsozd egyiittmiiks-
désrdl beszélt, majd a kozmeg-
hallgatds utdn kétetlen, j6 han-
gulatd nyugdijastaldlkozé kovet
kezett. A megjelentek a nemzeti-
ségi onkormdnyzat ajandékait
vehették dt.
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let tagjai is. Nydron a Grabdci
Zardndokuton jértak, jiniusban
zajlott a Tabdn Est, amelyen a
Tabédn Tdncegyiittes is fellépett.
A rendezvényen jelen voltak ma-
gas rangt vezetSk, dllamtitkdrok,
valamint a Boszniai Szerb Koz~
tdrsasdg elnoke is.

Lésztity Demeter arrdl is szét
ejtett, hogy a kormédnynak ké-
szonhetden nagyon jé helyzetbe
keriilt a Nikola Tesla Szerb Tani-
tdsi Nyelvi Ovoda, Altalédnos
Iskola, Gimndazium és Kollégi-
um. Olyan sok gyerek jelentke-
zett oda, hogy felvételi vizsgit
kellett tartani. Szegeden egy 1j
szerb iskola kialakitdsdra nyilc
lehet8ség, amely a Magyarorszd-
gon dolgozé szerbek gyerekeinek
tanftdsdhoz jarul hozza.

Az Orszigos Szerb Onkor-
mdnyzat minden évben zardn-
dokutat szervez, tavaly a Szent-
fold volt a célpont. Megemléke-
zést és koszortzdst tartottak a
szerbek oktober 23-4n, mig de-
cember 19-én Szent Miklés nap-
jét innepelték. Fontos feladatuk-
nak érzik, hogy a Szerb Tudom4-
nyos Akadémia megalapitéinak
sirjat gondozzdk a Farkasréti te-
metSben.

Az ukran dnkormanyzat j6 kozosséget szeretne kialakitani a Hegyvidéken

anyag, addig nem lehet épiteni”.

A nemzetiségi dnkormdnyzat
elnoke hangsilyozta: szeretnének
valédi kozosséget kialakitani, osz-
szefogni az ukrdn identitdsd, gyo-
kerti polgdrokat, képviselni az
érdekeiket. S persze megmutatni
aXII. keriilet tobbi lakéjanak azo-
kat az értékeket, amikkel az ukra-
nok gazdagitani tudjék a Hegyvi-
dék kulturdlis és nemzetiségi ha-
gyomadnyait.

Eppen ezért mér az idén egy
nagyszabdst kulturdlis nap meg-
tartdsdt tervezik, amin egyebek
kozt a kdrpdtaljai festémiivészetre,
népi iparmiivészetre és dltaldban
a térgykultdrdra hivndk fel a fi-
gyelmet. Azon is gondolkodnak,
hogyan lehetne valamelyik 6nkor-
mdnyzati évoddban kétnyelvii
nevelési lehetdséget biztositani.

A tervek szerint felveszik a kap-
csolatot a f8vdrosi és a kornyezd
keriiletekben mtkédé ukrdn én-
kormdnyzatokkal, s tdrgyalndnak
arrdl, hogyan tudndnak kozos
programokat szervezni. Ugyanigy
szoros kapcsolatra torekszenek a
tobbi hegyvidéki nemzetiségi 6n-
kormdanyzat képviseldivel, mivel
egyiitt még inkdbb hozzdjirulhar
nak a XII. keriilet sokszintiségéhez.

sm.

FOTO: TABANNEPTANC HU
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Vizkereszttel lezarult a karacsonyi
tinnepkodr, elkezd6dott a farsang.
Ez a hdnap a megtisztulds idésza-
ka. Divatba jott a ,szdraz", azaz
alkoholmentes, vagy a ,vegan” ja-
nuar, megtisztitjuk szervezetiinket
a sok lakmarozas utan, és morzsa-
partin, netan kelt tésztaba siitve
eltakaritjuk a maradékokat is.

MELEG KIFLIK

CSIRKERAGUVAL TOLTVE

A legjobb bulikellék, de uzson-
ndra is kivalé! A gyerekek odavan-
nak érte, hidegen, melegen is az
egyik legkiadésabb és legsikere-
sebb vendégvaré ez a puha kifli,
amit illatos, flszeres csirkés ragu-
val t8ltsteiink meg, hogy tépldld
legyen. Es hogy elnyelje az iinne-
pek alatt felhalmozédé maradé-
kot!

Hozzdvaldk a tésztdhoz
1kg liszt

2 tojas sargdja

1dlolgj

kb. 6 dl tej

2¢ekso

1tk cukor

5 dkg élesztd

l'jo

évtized, uj fogadal

\ N

\ kﬁ

lllatos, csupa zoldség krémleves

A tésztdhoz minden hozzdvalét
langyos 4llapotéban 8sszegyt-
runk, bedagasztjuk, és meleg he-
lyen legaldbb egy 6rdn 4t kelni
hagyjuk, letakarva. A raguhoz
felkockdzzuk és tivegesre pdroljuk
a hagymdt, finomra végjuk a fok-
hagymit, ezt is rddobjuk, majd
meghintjiik a fliszerekkel. A hust
megtisztitjuk az inaktdl, apré koc-
kakra vagjuk, és dsszeforgatjuk a
flszeres hagymdkkal. Sézzuk,
borsozzuk, és j6 két ev8kanal
mustdrt keveriink hozz4. Ha kife-
héredett, hozzdadjuk a tejfolt is,
majd fed§ alatt, kis ldngon pdro-

Uzsonnara kivalo, de kiados vendégvaro is lehet

Hozzdvaldk a csirkeraguhoz

1kg csirkemellfilé

2 kdzepes fej voroshagyma

4 fej fokhagyma

oregano, majoranna, bazsalikom,
rozmaring, s6, bors

Cayenne bors

2 ek dijoni mustar

2,5 dl tejfol

20 dkg félkemény sajt (legjobb a
gouda)

1tojés

reszelt sajt vagy szezdmmag

16dni hagyjuk 5-10 percen 4t. Ha
kész, botmixerre kenhet8 massza-
vé pirésitjiik. A tésztde kétfelé
vessziik, egymds utdn mindkét
felét a lehetd legvékonyabbra, ko-
riilbeliil gydrédeszka méretlire
nytjtjuk, majd megkenjiik a csir-
kés masszdval, és meghintjiik re-
szelt sajttal. Feltekerjiik, trapézfor-
mijua szeletekre metssziik, és egy-
mdstdl tdvol siitdpapirral bélelt
tepsire helyezziik a kifliket. A te-
tejiiket megkenjiik felvert tojdssal,

és meghintjik reszelt sajttal vagy
szezdmmaggal, majd 220 fokos
siit8be toljuk 8ket. Koriilbelil 15-
20 perc alatt aranybarndra siilnek.

KARFIOL- ES ZELLERLEVES

KREMSAJTGOLYOKKAL

Ebben az illatos, csupa z6ldség
krémlevesben az a legjobb, hogy
hideget, meleget egyardnt kapunk
4lrala.

Hozzdvalok

1fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma
1 karfiol

1zeller

2 burgonya

1l csirkealaplé

4 dkg di6

20 dkg krémsajt

6 evékanal metéléhagyma
olivaolaj

bors, s6, szegfliszeg

Péroljuk meg az apr6 kockdkra
végott hagymidt és a fokhagymit
egy kevés olivaolajban. Sézzuk,
borsozzuk, reszeljiink rd szegftsze-
get, majd amikor mdr drtetszk,
adjuk hozzd a megmosortt, virdgja-
ira bontott karfiolt, valamint a
meghdmozott zellert és a burgo-
nyét, amelyeket el8z8leg szintén
felkockdztunk. Ontsiik fel alaplé-
vel vagy annyi vizzel, amennyi
elfedi, és paroljuk a zoldségeket j6
hisz percig fedd alact. Ekézben
8roljitk finomra a didt, és dolgoz-
zuk el a krémsajtral. Készitsiink
kis golydkat beléle, ezeket henger-
gessiik finomra metélt snidlingbe,
majd tegyiik 8ket a hlit6be. Ha a
leves elkésziilt, botmixerrel vagy
turmixgépben piirésitsiik. Az dlla-
gdt lazithatjuk még egy kevés viz-
zel, izlés szerint. Forrén, a hideg
sajtgolydkkal tdlaljuk.

SZUZERME CAMBOZOLAVAL

ES ASZALT PARADICSOMMAL
J6 egy ¢jszakdra bepécolni,
hogy a htis minden részét 4tjrjdk
az {zek, de ettdl eltekintve gyorsan
elkészithetd ez az egyben siilt sziiz,
amely ropogésra siilt baconbun-
ddjaban igéretes fogds!

Hozzdvalok

2sz(izérme

10-12 szem aszalt paradicsom

kb. 12 dkg fokhagymas cambozola
sajt

olivaolaj

1tk mustarpor

kakukkfd, s6, bors

12 szelet baconszalonna

mak és uj kihivasok

abaconszalonna-szeletekbe. Forré
olajban, kézepes ldngon, folyama-
tosan forgatva koriilbeliil 20 per-
cen 4tsiitjiik, mig minden oldal4-
16l 4esiil. Ha kész, egy fadeszkdn
hagyjuk pihenni &t percig, majd
ujjnyi szeleteket vigunk beléle, és
azonnal tdlaljuk.

SZICILIAI PADLIZSANSALATA

Ritka 6rom, ha a boltban
gyongypadlizsint lehet kapni,
nem csoda, ha azonnal lecsaptam
rd a minap a kedvenc zoldsége-
semnél. Ezek a hossza, kecses,
élénklila példdnyok egészen fel-
dobjdk az ételeket. Kdr, hogy siilés
kozben elveszitik a sziniiket, igy

lizsénhoz keverem. A kimagozott
olivabogyét felkockdzom, és a
kapribogyodkkal egyiitt beleforga-
tom a saldtdba, amit legjobb lan-
gyosan télalni, de hidegen, mele-
gen is finom.

CREME BRULEE

PASSION FRUIT-VEL

Ez a desszert j6 eséllyel azok
kedvence lesz, akik szeretnek j
izeket injekedlni a hagyomdnyos
fogdsokba. A maracuja — magya-
rul passiégytimélcsként is emle-
getik —az egyik legegzotikusabb
gylimolcs, amit ismerek. Nem
szeretem ezt az elnevezését, mert
a passiordl nekiink leginkdbb a

———

izletes fofogas: ropogosra siilt baconbe tekert sziizérme sziciliai padlizsansalataval

A péchoz osszetdrjik a fok-
hagymit, a kakukkfivel egytice
belemorzsoljuk az olajba, amibe
friss borsot 8rliink, és belekeverjiik
a mustdrport is. J6l elkeverjiik, és
elmeritjitk benne a hdsokat leg-
alibb egy éjszakdra. Mdsnap le-
csopogtetjitk a hasokat, ha van
egy hosszu, vékony késiink, a vé-
giiknél fogva felszarjuk a henge-
rek kozepét, hogy be tudjuk tolte-
ni a hosszdban kettémetszett
aszalt paradicsomokat és a cstkok-
ra vagott sajrot. Ha igy nem megy,
metssziitk be hosszdban a hist a
feléig, csomagoljuk bele a tltelé-
ket, sézzuk és zérjuk vissza, majd
kiviil is besbzva szorosan tekerjitk

Bérmilyen nagy is az ember csa-
l4dja, soha nem tudjuk pontosan
kiszdmitani, mib8l mennyi fogy
el, mi marad meg, arrdl nem is
beszélve, hogy mit kezdiink majd
a maradékokkal. Azzal vigaszta-
l6dhatunk, hogy az iinnepek alatt
johetnek beesd vendégek, tdvolab-
bi rokonok, j6 szomszédok, és
milyen 6rém ilyenkor, ha meg
tudjuk kindlni 8ket valamivel.
Nem hdtrdny, ha ezekben a na-
pokban t8bbféle f6znivalé nyers-
anyag van a htiténkben, vératlan
eseményre is szamitva. Persze, igy
aztdn mindig akad egy-két tdl fe-
lesleges fogdsunk. Emellett marad
kenyér, felvdgott, zoldség, fétec
koret, hiismaradvdny, ami ahhoz
kevés, hogy ondlléan felhasznil-
juk, de kidobni sem szeretnénk.
Mi legyen hét ezekkel?
Amennyiben a mindségiik nem
romlott, pusztdn csak meguntuk,
a leghelyesebb, ha felcimkézve
megprébaljuk begydmdszolni a
mélyhtténkbe. A frissen f8z6te
étel birja néhdny napig a sima hd-
t6ben is. Ez aldl kivétel a gombds
étel, amely nem tarthatd sokdig,
tehdt az is mehet a mélyh(itdbe.
Pénzt, idét, energidt spérolni
csak akkor tudunk, ha ismerjitk a
hdziasszonymonddst: az étel nem

Semmi jot ne dobjunk el!

vészel, csak dtalakul... Ha példa-
ul csak annyi kenyér marads,
amennyit mdr nem lehet szépen
felszeletelni, és piritdsnak felhasz-
nalni, akkor felkockdzzuk, és el-
tessziitk megpirithatd betétnek egy
jovébeli krémlevesiinkhoz. A

A salatat tegyiik kendében a hiit6 alsé fiokjaba

zsemlekocka megpiritva mindig
nagy kincs, zsemlegombdccd 4tlé-
nyegitve felhasznilhatjuk vala-
mely mdrtdsos haskészitmé-
nyiinkhéz, kisérének. Ha a kenyér
nagyobb, szeletekre végva, réte-
gezve megtolthetjitk tojdssal, tej-
follel, reszelt sajttal, és megsiithet-
jiik vacsordra.

A nagyon aprd, szdraz kenyér-
maradékbdl kit(ind morzsa lesz,
ha ledaréljuk, vagy lereszeljiik a
négyoldalin. Ez csak akkor sike-
riil, ha elétte jél kiszdritottuk a
kenyeret a szabad levegén vagy a
stit6ben. Egyébként a kenyér a
hiitdben sokdig elall,
alufélidba  csoma-
golva.

Ne dobjuk el az
Ujhagyma  szdrdc
sem, mert felhasz-
nalhatjuk hagyma-
levesbe, saldta készi-
tésénél, s6t finomra
végva szendvicsvaj-
ban is kikeverhet-
jiuk. A retket és az
Ujhagymdt  sokdig
elcdrolhagjuk,  ha
megtisztitva hideg
vizbe helyezziik, és a
httészekrény  alsé
részébe tessziik.

A saldrafélék is megtartjak fris-
sességiiket, ha a még nedves sald-
tdt lazdn vdszonkenddbe csavar-
juk, és a hiitd als6 részén tdroljuk.
A levesben f8tt maradék zoldséget
franciasaldta készitéséhez haszno-
sithatjuk. Az 8sszezizott fokhagy-
midt sokdig tédrolhatjuk séval és
olajjal dsszekeverve, jol zdrhatd

tivegben, hiitdszekrényben. A ma-
radék f8te és siile hasokat ledardl-
va feldolgozhatjuk rakott kdposz-
tdhoz, rakott husos tésztihoz,
hisos palacsinta  tltelékének,
vagy tejfollel, séval izesitve kisiit-
hetd kifliket is megtdlthetiink
vele.

A tej nem savanyodik meg, ha
bizonytalanok vagyunk a miné-
ségében ¢és felforraljuk, mikozben
literenként 2 dkg cukrot keve-
riink bele. Ha mar megsavanyo-
dott, szétontve aludretejet készit-
hetiink beldle, amellyel f8zeléke-
ket, mdrtdsokat habarhatunk be.
A forralds kozben &sszement tejet
tiillzacskdban lecsepegtetve tirot
nyeriink, amelyet jol megfiisze-
rezve, kenyérre kenve fogyasztha-
tunk.

A tartdrmdrtds is elég sokdig
eldll, ha jol lezért, csaknem szinig
woledte befSttestivegbe ontjiik. Ne
felejtsiik el, hogy ha készités kdz-
ben 8sszemegy, akkor 1 tojdssdr-
gdjihoz 1 ek mustdrral és citrom-
lével tjrakezdhetjitk a maveletet,
az olajjal és a mdr kikevert, dssze-
futott majonézzel.

Tovébbra is varjuk témdba vigd
j6 otleteiket, sajdt kiprobdlt forté-
lyaikat!

(Kovesdy)

ebben a saldtdban a szépségiik
nem, az {ziik anndl inkdbb érvé-
nyesiil!

Hozzdvaldk

3 kdzepes padlizsan

3-4 gyongypadlizsan

3 zellerszar

1 nagy hagyma

1,5 konzerv hamozott, darabolt
paradicsom

2 ek cukor

2 ek kapribogyd

10 dkg olajbogyd

1 ek vorosborecet

s0, bors

kb." | olivaolaj

A gydngypadlizsinokat felsze-
letelem, a nagyokat felkockdzom,
és forr6 olajba forgatva aranybar-

szenvedés jut esziinkbe, mig sz6
szerinti forditdsban a maracuja a
szenvedély gytimélcse. Aki isme-
ri az {zét, annak nem kell ecsetel-
ni, milyen fantasztikus duét al-
kothat ez a gyiimélcs a francia
konyha legkifinomultabb klasz-
szikuséval. Csak tessék kiprébal-
ni!

Hozzdvalok

7 tojés srgdja

170 g cukor

150 ml maracujalé
750 ml tejszin

250 ml tej

cukor

A tojdsok sdrgdjat felverjiik a
cukorral, hozzdadjuk a maracuja
levét, a tejszint és a hideg tejet.

ndra pirftom Sket egy nagy serpe-
ny6ben. Egy mdsik ldbosban
ugyanigy jirok el a szdlasra végott
hagymdval és a kétujjnyira szelt
zellerszdrakkal is, amelyeket aztdn
felontok a paradicsomkonzervek
tartalmdval. Az egészhez két evé-
kandl cukrot keverek, meghintem
séval, frissen 6rolt borssal, majd
hozzéloccsintok egy kevés voros-
borecetet is. Osszerottyantom,
aztdn lehtizom a tizrdl, és a pad-

A maracuja tj izt a a francia klasszikusnak

Alaposan elkeverjiik, és legaldbb
egy ordt 4llni hagyjuk. Szuflés
edényekbe twltjiik, amelyeket egy-
harmadig forré vizbe allitunk, igy
toljuk be a 100 fokos stitébe. Ko-
riilbeliil 50-60 perc alatt kész lesz-
nek. Ha elkésziileek, lehtitjiik
8ket. Télalds el8tt meghintjitk a
tetejiiket kristalycukorral, és sza-
kacsféklydval hajszdlvékony kara-
mellréteget képziink a desszertek
tetején.
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Kaland az elet

Z6ld falusétak indulnak Balogh Tomi vezetésével

Balogh Tamas - akit mindenki Tominak hiv, 8 maga is igy szerepelteti
nevét a szdrolapjain - tavaly inditotta el a tdrait bemutat eléadas-so-
rozatat a Hegyvidéki Kulturalis Szalonban. Ennek sikerén felbuzdulva
Z26d falusétak cimmel kiranduldsokat szervez februdrtdl a turavezetd,
aki sajat példajaval igazolja: az életiink, ha ugy akarjuk, barmikor egy
felfedezésekkel teli kalandda alakulhat.

— Magashegyi, virosi és falusi
kalandtiirdkat, futdsokat szervez,
Kirpdt-medencei tdjak felfedezésére
dsztonzd kalandkinyveket ir, lassan
egy éve pedig mdr a Hegyvidéki
Kulturdlis Szalonba jdrékkal is
megosztja tiraélményeit. Hogyan
lett hivatdsos kalandozé?

— A természetjdrds kiskorom
6ta fontos része az életemnek. Hi-
roméves voltam, amikor a sziileim
elutaztak nélkiilem a Tatrdba, én
pedig elhatdroztam: utdnuk me-
gyek. Megszéktem nagyszﬁleim
egri hdzabdl, elsétdltam a vastrdl-
lomisig, és feliiltem az els§ vonat-
ra—egy kalauz és egy renddr éber-
ségének volt kdszénhetd, hogy
nem jutottam messzebbre, és ép-
ségben hazaértem. Kisgyerekként
tobbé nem kéborolhattam egye-
diil, a csalddommal viszont sokat
kirdndultam. Tizévesen tdjfutd
lettem, ezutdn szinte csak enni és
aludni mentem haza. Az érettségi
utdn a Miskolci Egyetemre keriil-
tem, hidrogeolégus mérnskként
végeztem. Ot évig a terepet jar-
tam, a kdolajkutatdsban vettem
részt, aztdn egyszer csak ugy dén-
tottem, magam mogott hagyom a
vidéket. Egy oltonnyel és egy szi-
nes tévével Budapestre koltoztem.
Elvégeztem a ,kozgdzt”, pénziigyi
teriileten dolgoztam, évekig egy
lizingcéget vezettem, késSbb sajdt
marketing- és kommunikdcids
stadié6t alapitottam. Fz idé alatt is
sokat futottam, kirdndultam,
nagyjabél tiz éve azonban ismét a
természethez kot a munkdm, az
oltényt tdrafelszerelésre cseréltem.

— Mi késztette a visszatérésre?

- Edesapém haldla, valamint
ikreim sziiletése miatt fordulé-

ponthoz érkezett az életem, azt
éreztem, masképpen kellene hasz-
nossa tenni magamat. A Kéli-me-
dencében, ahol van egy régi pa-
raszthdzam, elkezdtem futéverse-
nyeket, majd tirdkat szervezni.
Az érdekl8dést ldtva mds tdjakon
is hasonlé programokat hirdet-
tem, 2014-ben pe-
dig megirtam az
elsd kalandkonyve-
met, amelynek té-
mdjdul — érzelmi
alapon — Egert és
kornyékét vélasztot-
tam. Ezt aztdn a
Kéli-medence, a
Dunakanyar, a Du-
nazug, valamint a
Mitra és a Biikk
»élménynapléi” k-
vették. Most késziil
a Tdtra-konyv és a
Duna bemutatdsd-
nak elsé része, a né-
metorszdgi Fekete-
erd8t6l Budapestig,

— Miért dontort
1gy, hogy ingyenes eléadds-sorozatot
és falujdrdst hirder a Hegyvidéki
Kulturdlis Szalon féként idésekbdl
dallé kozionségénck?

— Enis itt, a keriiletben élek,
és szivesen foglalkozom id8sekkel,
ezért ajinlottam fel a Hegyvidéki
Kulturilis Szalonnak, hogy a ka-
landkényveim élményanyagdra
épitve bemutatom hazdnk, vala-
mint a kdrnyez orszdgok termé-
szeti és kulturdlis kincseit. Havon-
ta egy el8addst tartok; legkdze-
lebb, janudr 21-én a balkdni kér-
utazasomrdél mesélek, szimos
képpel illusztrdlva. Az eddigi
eladdsok tapasztalatai alapjin
sziiletett meg bennem a kozés ki-
randuldsok 6tlete, azt tervezem,
hogy hénaprél hénapra mds és
mds, a févdrosbol viszonylag kony-
nyen megkézelithetd, izgalmas
multd falvat, kistelepiilést kere-
siink fel az érdekléddkkel. Prog-
ramjaimat igyekszem z6ld szem-
lélettel megvaldsitani, ennek szel-
lemében auté nélkiil, menetrend
szerinti busszal vagy vonattal
utazunk majd el a kiszemelt hely-
szinekre. Els6 alkalommal, febru-
4r 20-4n a hegyekkel korbezért kis
svab bdnydszfaluba, Csolnokra
ldtogatunk, azt kévetSen a kor-
nyék, a Gerecse és a Pilis tobbi
rejtett gyongyszemét fedezziik fel
kozosen.

d.

EImondhatjuk véleményiinket
a zold teriiletekrol

ZIFFA, azaz Z6ld Infrastruktira
Fejlesztési és Fenntartdsi Akci6-
terv elnevezéssel kozéptavi straté-
gidt és akcidtervet készit Budapest
Féviros Onkorményzata a zold
teriiletek védelme és fejlesztése
érdekében. A févéros szakemberei
kivincsiak a védroslakék parkok-
kal, erdéteriiletekkel kapcsolatos
véleményére, ezért kérdéives fel-
mérést inditottak a www.ziffa.hu
oldalon.

A weboldalon a védros kozel
nyolcszdz — ezek kozott pedig a
Hegyvidék mintegy negyven ke-
riileti, f&varosi, erdészeti, vala-
mint nemzeti parki fenntartdsban
1év6 — z6ld teriiletével kapcsolat-
ban irhatunk véleményt. Kifejt-
hetjitkk, mennyire vagyunk elége-
dettek egy-egy teriilet dllapotdval,
felszereltségével, tisztasigdval és
biztonsdgdval, mit tekintiink az

éreékének vagy a hidnyossdgdnak,
elegendének taldljuk-e a meglévé
funkcidkat, infrastrukeurilis ele-
meket, vagy esetleg bdvitenénk
azokat.

»Meghosszabbitottuk a kérd4-
ivek kitoltésére biztositott iddsza-
kot. Tavaszig mindenki szdmdra
nyitva ll a lehet8ség, hogy meg-
ossza tapasztalatait, javaslatait az
4ltala leggyakrabban ldtogatott
z6ld teriiletekr8]” — mondta el la-
punknak Tatai Zsombor, a Buda-
pest F8vdros Vdrosépitési Tervezd
Kft. kdrnyezettervezési irod4janak
vezetdje.

A kérdbivek kitoltésével az
egyes z6ld teriiletek késdbbi fej-
lesztéséhez lehet tdmpontokat
adni a fenntartéknak. A felmérés
eredményei ugyancsak a www.
ziffa.hu oldalon olvashaték majd.

Kozosen a hatékony energiafelhasznalasert

Tobb mint ezer f6 részvételével
kozvélemény-kutatast végzett a
Hegyvidéki Z6ld Iroda, amelybdl
kirajzolodott, milyen kdrnyezetvé-
delmi témak foglalkoztatjak legin-
kdbb az itt él6ket. Az alabbiakban
arrél lesz sz6, milyen programok
indultak az energiahatékonysag
javitésa érdekében, hogy csok-
kenteni tudjuk az liveghdzhatasu
szén-dioxid kibocsatasat.

A Polgidrmesterek
Klima- és Energia-
tigyi Szovetségének
tagjaként a Hegyvi-
déki Onkormdnyzat
b8 egy évvel ezelbte
fogadra el a XII. ke-
riilet egészére vonat-
kozé Fenntarthaté
Energia- és Klima
Akciétervet. Ez az
tiveghdzhatdsu gi-
zok, elsGsorban a
szén-dioxid kibocsi-
tdsinak legaldbb
40%-kal  t6rténd
csokkentését tlizte
ki célul, 2030-as ha-
taridével. Erre szd-
mos megolddst fel-
vonultat az akcié-
terv: ezek kozé tar-
tozik az épiiletek
energetikai korsze-
risitése, a napelemek telepitése és
a szemléletformalds is.

Az dnkormdnyzat az emlitett
kibocs4tdscsokkentési médszere-
ket évek 6ta alkalmazza a sajdt
intézményeiben. A flitési energia-
felhaszndlds csokkentése érdeké-
ben j6 néhdny intézményben a
szakemberek lecserélték a régi
nyildszdrdkat, ahol pedig lehetett,
a homlokzatot is hészigetelték.
Mindhdrom hegyvidéki bolcsédé-
ben, a Zugliget, a KIMBI és a
Normafa Ovodiban, a Fekete
Istvdn iskoldban, tovdbbd a pol-
gdrmesteri hivatal tetején napele-

mes rendszerek épiiltek, amelyek
helyben termelik meg a m{ikddés-
hez sziikséges elektromos dram
jelentds részét.

Energidt nemcsak nagy koltsé-
gli beruhdzdsokkal, hanem a fel-
hasznaléi szokdsok alakitdsdval is
lehet spérolni. Ezt igazolta az a
projekt is, amely a Hegyvidéki
Z6ld Iroda koordindldséval egy
kozép-eurépai program keretében
valésult meg kilenc énkormény-
zati fenntartdst kozépiiletben,
ahol okos mér8eszkdzokon mére

adatok alapjén a dolgozdkkal k-
z6sen késziiltek akciétervek a fo-
gyasztds csokkentésére. Ez meg-
mutatta, mennyit szamit, ha min-
denki egyiitt igyekszik takarékos-
kodni az energidval — akdr olyan
aprésagokkal is, mint hogy mun-
ka utdn kikapcsolja a monitort,
leoltja a l[dmpdt, vagy kihdzza a
telefontoltét a konnektorbdl.

Az onkormdnyzati intézmé-
nyek szép szimmal mutatnak fel
kovetendd példét az energiataka-
rékossdg terén. Ez azonban kerii-
leti szinten nem tudja szdmottevd
mértékben csokkenteni az tiveg-

hédzhatdst gdzok kibocsitdsdt, a
Hegyvidéken ugyanis a szén-di-
oxid-kibocsitds alig 1%-a hozhatd
dsszefiiggésbe az onkormdnyzat
tulajdondban 1évé épiiletek fenn-
tartdsgval.

Mivel az egyéb szolgéltatdk,
azaz az dllami, magdn- és mds,
nem onkormdnyzati kézben 1évd
intézmények a tobbi keriilethez
képest is kifejezetten magas, 42%-
os ardnyban jérulnak hozzd az
emisszi6hoz — évente mintegy 130
ezer tonna szén-dioxid kibocsits-

temperdldsa igényli — most, az év
leghidegebb id8szakdban szembe-
tlind igazdn, milyen sok gizt vagy
dramot haszndlunk fel, hogy me-
legen tartsuk otthonainkat.

Az dnkormdnyzatnak korldto-
zottak az anyagi lehet8ségei arra,
hogy tdmogatdst nytjtson a laké-
hdzak korszer(i hdszigeteléséhez,
otletekkel, tanicsokkal viszont
segiteni tud abban, hogy valame-
lyest csokkenteni lehessen a fiités-
hez sziikséges energiamennyiséget
és ezdltal a havi szdmldk dsszegét.

A napelemes rendszerek helyben termelik meg a miikddéshez sziikséges elektromos aram jelentos részét

sdére feleldsek —, ezért a Hegyvi-
déki Zold Iroda szakmai pérbe-
szédre hivta a kiilénb6z8 fenntar-
tdst intézmények tizemeltetdit. A
tavaly 8sszel elinditott épiiletiize-
meltetdi forum célja, hogy a részt-
vevlk tapasztalatcserével, jé gya-
korlatok dtaddsdval tegyék hatéko-
nyabbd sajét intézményeik ener-
giafelhasznaldsét.

Nemcsak az intézményi, ha-
nem a lakéépiiletek fenntartdsa is
sok energidt emészt fel, a XII. ke-
ritlet szén-dioxid-kibocsdtdsdnak
40%-4ért a hdztartdsok felelnek.
A legtdbb energidt a lakéépiiletek

A z8ld iroda dltal meghirdetett
Energiatudatos Hegyvidék prog-
ram is ehhez jirul hozz4: az 6n-
kormdnyzat kiilonb6z8 nyilvinos
rendezvényein energetikai szakta-
ndcsaddsok varjak az érdekl8ds-
ket, lapunkban pedig hénaprdl
hénapra ismeretterjesztd dsszedl-
litdsok jelennek meg a hatéko-
nyabb energiafelhaszndlds téma-
korében.

z.

B (A cikk a KEHOP 5.4.1 Ener-
giatudatos Hegyvidék programboz
kapcsolédik.)

Az év faja a tatarjuhar

Szinte hagyomanynak tekinthetd,
hogy év elején, amikor a kertek
alszanak, a kertbaratok pedig
tétlenségre itéltettek, bemutatjuk
az év ndvényeit. igy olyan fajok is
[4tokorbe keriilnek, amikrdl valo-
szinGleg killén nem esne sz6 - ez
is e kezdeményezések egyik célja.
Kovetkezzék tehdt a 2020-as év
faja: a tatarjuhar!

Taldn hajlamosak vagyunk tgy
érezni, hogy ismerjiik a juharokat.
Hiszen gyerekkordban mindenki
ragasztott juhartermést az orrdra,
és tudjuk, milyen levél disziti a
kanadai z4szlét. Butoraink egy
része juhar (vagy ,asztalosnevén™
jévor), sét a konyhdban is felbuk-
kan néha a juharszirup.

A juharokat azonban talén még
a ndvényrendszertan kutatéi sem
ismerik tokéletesen. Egyes forrd-
sok mindéssze 110 fajt sorolnak a
fogazott szl levelek alapjén éles-
nek keresztelt Acer nemzetségbe,
mésok 200-at. Es rengeteg koz-
bensd érték is elhangzik. A tudé-
sok azzal prébéljék kicsit feloldani
az 4tldthatatlansdgot, hogy a ren-
geteg juhart fajcsoportokba ren-
dezik, azokon beliil pedig fajsoro-
kat kiilonitenek el, igy aztdn
egyetlen nemzetségben rengeteg
kisebb rendszertani csoport léte-
zik, ami b8séges szakmai vitdnak
nyit tdgas teret.

Az Orszdgos Erdészeti Egyesii-
let ,Ev fija” szavazdsin gydztes
tatdrjuharnak &t alfaja van, igy a
ndvény, amellyel a Hegyvidéken

is taldlkozhatunk, teljes neve: Acer
tataricum L. subsp. tataricum.
Akikben még ezutdn is él a ro-
mantikus vdgy, hogy elmélyedje-
nek a juharok rendszertandban,
azok szdmdra érdemes megemlite-
ni, hogy vannak alfajon beliili
formak és varidcidk, s vannak fa-
jok keresztez8désével létrejovd
hibridek is, amik tovébb kuszéljdk
a szdlakat. Mindennek a tetejébe
rengeteg szinonim név is kering a
tudomdnyos kozbeszédben. Ezek
utdn szinte meglepd, hogy magya-
rul minddssze egy tdjneve ismert:
a feketegytir( juhar.

Az északi féltekén elterjedt t6-
rokjuhar legnyugatibb egyedei az

.
Viragai laza bugaban nyilnak

osztrak hatdr kozelében 4llnak,
mig a legkeletibbek valahol a T4-
vol-Keleten. Ha tigy vessziik, hogy
az elterjedési tertilet Kelet-Szibé-
ridtdél nyugatra hizédik, akkor
rogton taldlovd valik a tatdr név,
hiszen ez a nép pont ezen az titvo-

nalon jutott el a mai Kérpdt-me-
dencéig, és onnan nem is ment
tovabb nyugatra, ahogyan atatdr-
juhar sem mdszta meg az Alpok
lejtdit. A tatdr fennhatdsdg keletre
is kiterjedt, egészen Japdnig, ahol
a tatdrjuhar utolsé
nyugati  él8helyei
vannak.

A fenti térténelmi
4ttekintés alapjén
egyesek a magyar
torzsek vandorldsa-
val is azonositjdk a
tatdrjuhar elterjedési
teriiletét, hiszen mi
éppen a tatdrok eldte
jottiink nyugat felé.
Mégsem hivjdk ma-
gyar juharnak.

Maga a novény ritkdn keriil
szdba, mert bér ott él sok kozterii-
leten és kertben, mégis jelentékte-
len és ismeretlen. Leggyakrabban
tolgyesekben 4llnak sziirkés, pards
kérgli torzsei, amelyek gorbék,
strlin eldgaznak, és kusza lomb-
korondt tartanak. Lassan névek-
szik, és akdr 250-300 évet is meg-
él. Ezalatt legfeljebb 20 méter
magassigot ér el, de gyakoriak a
szinte bokorszertien alacsony
egyedei is.

Mivel sem a talajdval, sem az
éghajlattal szemben nem igényes,
igy elég véltozatos termdhelyeken
bukkanhat fel. Az egykori alfoldi
dllomdny mdra megritkult, de a
dombsdgainkban és kozéphegysé-
geinkben tovdbbra is megtaldlha-
4. JOl birja a meleget és a szdraz-
sdgot is, igy a sziklds, kopdr tisz-
tdsokon is megél. Szintén elénye,
hogy drnyékeird.

Kardjos levelei kicsik, alakju-
kat tekintve nagyon viltozato-
sak. Osszel a fa ldtvanyos, voros
lombszint dlt. A jelentékeelen,
sarga virdgok laza bugdban nyil-
nak. Az éré magok repit8szdrnya

TR P\

Az utobbi idoben egyre keresettebb diszndvény

gyakran élénkpiros. A beérd ma-
gok pdrosdval hosszti szdron
csiingenek a far6l. Mivel faanya-
ga gocsortos, ezért faipari fel-
haszndldsra nem alkalmas. A
legtobb tatdrjuhar tdzifaként
fejezi be életét.

Tetszetds 8szi lombszine (és
még a szennyezett varosi levegdt
is tolerdlé igénytelensége) miatt az
utébbi id6ben egyre keresettebb
disznévény lett. Csemetéit febru-
drban, mérciusban és november-
ben szokis eliiltetni, elsésorban
metszett sovénynek. A kertészeti
druddkban a legellendllobb vad faj
mellett tetszetdsen szinez8d ne-
mesitett véltozatai is elérhetdk.
Nem okoz sok fejfdjist gazddjd-
nak, és a budai hegyvidék termé-
szetes ndvénytdrsuldsdba is belesi-
mul, hiszen vadon is eléfordul
keriiletiinkben.

(Barta)
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,Uriemberek hovd viszik azokat a léceket?”

A magyar sisport Budapesten,
egészen pontosan a Hegyvidéken
tette meg az elsd silépéseit - a
Turistasag és Alpinizmus 1918-as
szamaban Bély Mihaly mesélt a
kezdetekrdl. Ebbél és egy 1932-es
Turisték Lapja-cikk beszamolo-
jabol szemezgetve idézziik fel

a legelsé magyar siegyesilet, a
,budai labszancsapat” megalaku-
lasanak koriilményeit.

Furcsa dologra lettek figyelmesek
a budai polgdrok a Vérmez8 mel-
lett 1892. december 4-én. Két
férfit, hosszt deszkdkkal a 14bai-
kon, €50520g0 mozgésokat végzett
a havon. Hamar egészen nagy
kozonségiik lett, az emberek oda-
csédiltek a ldtvdnyossdgra. Az
egyik sportember, Bély Mihdly igy
emlékezett vissza erre:

»Demény Kdroly meg én, vdl-
lunkra vettiik sieinket és egy hosszii
turistabotot é vizivdrosi lakdsunk-
bol a Vérmezore mentiink. Amerre
léceinkkel haladtunk, gyermekek és
Jfelndttek megdlltak s bimész, kivan-
csi szemmel néztek benniinket. Nem
tudtdk megérteni, hogy viriemberek
hovd viszik azokat a léceket? Né-
hdny fisi nyomon kivetett, azok
valami 4j dolgot sejtettek. Egyik
holgy-ismerdsiink veliink tartorr —
de si nélkiil — 6 csak kivdncsi volt
ldtni az elsé sielést. Kevés elméleti
ismerettel, de anndl tibb Sportbuz—

Bély Mihaly (1918)

galommal és  rtorndsziigyességgel
megkezdtiik az 1ij sportot. A Vérme-
glre érkezve, folcsatoltuk sieinket s
aztdn széllel, meg szél ellen pro’bdl—
gattuk a jdrdst, illetéleg a csiiszhd-

tet”, ezért a magyar sisport két
utedrdje, lecsatolva sporteszkozei-
ket, a Kissvdbhegy egyik alkalma-
sabb lejtdjére, kdzvetleniil a fogas-
kerek(i Dids 4rki kanyarulata fe-
lett, az akkori Molenda vendéglé
t8szomszédsdgdba helyezte 4t ki-
sétleti terepét. Mindketten szeren-
csésen lejutottak:

»Demény Kdroly elsének indult.
A turistabotot két kézzel vegyes fo-
gdssal; baloldalt a héba kinnyedén
tartva, csoszogd lépésekkel dvatosan
ment eldre s egyszerre sikldsnak
eredt. A siklds pillanatdban nem
vdrt sebességgel szdguldott a vilgy
[felé, héporfelhét hagyva maga utdn,
amelyben alakja nem volt ldthatd s
néhdny mdsodperc mitlva a hegy
ldbdndl volt, ahol alakja ismét els-
tiint, mert megdllt. Miska! Gyere

Bély Maria volt az els6 néi tag

le! Nagyszerii! — mondja 6. Azon-
ban ot lesiklani ldtni, feliilré] néz-
ve, szinte rémes ldtviny volt. Most
rajtam a sor. Szerencse le! — gondol-
tam magamban. Elindultam. Egy-
kettdre lent voltam a hegy ldbanil,
szinte délcegen a léceken dllva. No
hdt ez a sebesség kimondhatatlan
érzést vdltott ki beldlink. Hat bi-
zony ez a lejté meredek volt. S mi
a lejtd esése irdnydban »hajrd!« jot-
tiink le, nem is sejtvén, hogy ezeken
a hosszil léceken olyan borzalmas
sebességgel lehet siklani. A lesiklds
kozben a legnagyobb gondot okozta
az dllohelyzetben vald maradds, az
egyensitlyozds. Rogton rdjutottunk
arra, lﬂogy itt az egyemﬂlyozdsmz/e
nagy szerepe van. Gyeriink fol még
egyszer, volt mindkettdnk kivinsd-
ga. Bdr sotétedert, mégis folmen-
tiink a hegytetdre; s most ugyanazon
a nyomon, amelyen elbszor siklor-

»Ezernyolcszdzkilencvenkertd
oktdberénck végén, a »Der Gute
Kamerad« cimii ifjisdgi folydirat-
nak valamely kordbbi évfolyamad-

kor a kereskedelmi minisztérium-
ban titkdr volt arra kértem, irjon
Krisztidnidba egyik postdshivatal-
nok tdrsdnak s kérje 6t, szerezzen

hire alapjdn, a Hangay-féle kolozs-
vari Ski-Clubnak, valamint az
illavai Iibszdnegyletnek tulajdoni-
tottdk az els8bbséget, dm egyikrdl

]

Az els6 magyar siegyesiilet tizfos csapata (1895)

ban egy kiilonleges, ndlunk akkor
még nem ismert téli sportrdl, igen
érdekes cikket olvastam. Eme isme-
retterjesztd cikk irdja rendkiviil
iigyes tollal targyalta az északi né-
pek (a lappok, finnek, norvégek és a
svédek) egyik nélkiilizhetetlen téli
kozlekedési eszkozének, a sinek ere-
detét, alakjdnak évszdzados tapasz-
talatok alapjin valé médositdsdt,
haszndlatinak kiilonféle céljdr és
médjdt, tovdbbd sportszempontbil
méltatdsdval is foglalkozort. Ez a
cikk mdr az elsé olvasdsra lekdtitte
figyelmemet. Ujbél elolvasva, arra
a gondolatra jutottam, hogy ezt a
téli sportot, amely jéravald testmoz-
gds lehet, meg kell probdini. Még
aznap este a budai tornaegylet, a B.
B. T. E. egyik buzgd ragjaval De-
mény Kdrollyal kozoltem az emlirett
ifjisdgi folydiratban folfedezert 4j
sportot. Demény Kdrol)/, aki nem-
csak a torndnak, hanem minden
testedzd sportnak lelkes hive volt,
ugyanolyan értelemben méltinyolta
az 1j sportot, mint én. Hamarosan
elhatdroztuk, hogy azt a budai he-
gyekben megprobdljuk. Igen dm, de
ahhoz siek kellenek. Hol kapunk
Budapesten sieket? Taldn Kertész
16dorndl vagy Huzelldndl. Utdna

Téli csendélet a Zugligetben, a Disznéfonél

ldst. A puba, mély héban a jdrds
nem nydjtott sportélvezeter. A nézdk
is meguntdk az ﬂ'llzzpotot, 0tt/mgy—
tak benniinket. Mi pedig a Viros-
majoron dt, a Kis-Svdbhegyre men-
tiink, tudva, hogy a fogaskerekii
vasit mentén stelésre alkalmas
dombos terepet taldlunk”
Demény Kiroly fiatal posta-
tisztviseld, Bély Mihdly pedig
polgéri iskolai igazgato, testneve-
lési szakfeliigyeld, a Budapesti
(Budai) Torna Egylet (BBTE)
miivezetdje volt. A Vérmezd puha
hava, ahogyan a beszdmol6 emli-
tette, ,nem nyujtott sportélveze-

tunk le, de mdr t6bb bizalommal s
némi tapasztalattal indultunk lefe-
lé. A mdsodik lesiklds is fényesen
sikeriilt. Este a tornaegyletben elbe-
széltiik élményeinket s beszdmolon-
kat azzal fejeztiik be, hogy mdsnap
délutdn ismét a Kis-Svdbhegyre
megyiink.”

Ez volt az a bizonyos térténelmi
pillanat, amellyel kezdetét vette a
sielés a budai hegyekben. Arrdl,
hogy honnan nyerték az impul-
zust ennek a Kozép-Eurépdban
akkor még alig ismert sportdgnak
a meghonositdsira, Bély igy me-
sélt:

Jjdrtam e kereskedéknél, kérdezds-
kodtem, de sajnos eredményteleniil.
Ugyanis a kereskedbk azt mondtik,
hogy: »Magyarorszdgon sick nem
kaphatok, hanem csak Krisztidnid-
ban« (Norvégia févdrosa, Oslo
akkori neve); mivel azonban ez idé
szerint norvég sikereskeddvel iizleti
dsszekittetésiink nincsen, ennélfogva
sok idd miilna, mig azt az drut be-
szerezhetnénk. Eme vdlasz elszomo-
ritott. Mit csindljunk? Nemsokdra
itt a tél, megjon a hé és nem lesz
ldbszdnkd. Sokat tanakodtunk ket-
ten. Végre megjott a jobb gondolat.
Ugyanis Demény Kdroly-t, aki ak-

sidrjegyzéket és kiildje azt Budapest-
re cimére. Mdsnap levél ment
Krisztidnidba. Nem vdrt rovid idén
beliil megérkezett Krisztidnidbdl a
vdlasz, illetdleg a sidrjegyzék. Azon-
nal megrendeltiink 6 pdr telemark

sem taldlhaté semmilyen egyéb
forris.)

A magyarorszdgi sizés kezdd
id8pontjédnak legtobben az 1892-
es évet tartjak. Holfeld Henrik az
1893—-94-es téli évadot, illetve az

iben mdr nem taldlunk névsort, de
a Herkules egyik 1896-o0s cikké-
bél tudjuk, hogy a létszdm egy
holggyel, Bély Mihdly feleségével,
Bély Mdridval, valamint hdrom
urral, Kosutdny Béldval, dr.
Porteleky Laszloval és Wein Ar-
paddal gyarapodortt.

A csapat tagjai 1895-ben na-
gyobb kirdnduldst tettek a Svdb-
hegyre, ahonnan a Normafitél a
GCisillagvélgybe és majdnem a Vi-
rosmajorig cstisztak le léceiken. Az
1895 utdni sorozatos ,fekete” te-
lekrdl a kovetkezd szlikszavi fel-
jegyzés olvashaté a napléban:
,1896.-ban Wein A., Holfeld H. és
Vanick egyszer mebhettek csak a
Naphegyre, ekkor is rossz héviszo-
nyok mellett.” ,Kevés a hd. — 1897.-
ben.” , Hobidny! — 1898.-ban.”

1899. december elején nagy ha-
vazds volt, amirdl igy szimolt be a
Sportvildg: ,A Budapesti (Budai)
Torna-Egyler 1892-ben alakuls ldb-
szdn (ski) csapatja rommel didvo-
zolte a legutdbbi b6 havazdst. A tobb
évi hé hidny miatt, a ldbszdnkdzdst,
ezen egészséges és kedélyes gymnasti-
kdt a székes févdros teriiletén nem
volt lehetséges miivelni. Most azon-
ban a té] kedvez ¢ sportnak is. A
budai lejtékin a hé bar csak 3 deci-
méter magas, mégis azonban az elsé
gyakorlatra ez is megfeleld szanpd-
lya. Ez utdn mdr nap-nap mellett
kint jdrnak a fatalpasok s vig kedély
mellett szdguldanak a hotakarén.”
(Sportvildg, 1899. december 15.)

-
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Ha volt h¢, sielok szazai lepték el az Anna-rétet és kornyékét hétvégenként (1930)

tipusii, kdrisfa sit és pedig 2-25 m.
hosszilt, tovdbbd sicipdt és 6 pdr
kecskeszdr-harisnydt. A silécekre a
spanyolnddas szij kités nem volt
rderdsitve, azt tornaegyletiink iilés-
termében mi ketten, ldzas _vietséggel
és nagy orommel szereltiik. Nagy
volt az oromiink azért is, mert az-
nap szakadatlanul havazott.”
Ezekkel a sporteszkdzokkel fel-
szerelkezve mésnap is kivonult a
két sportember, most mdr a
Kissvabhegy tetejére. Ekkor is-
merkedtek  meg
Huseby Rangwald
norvég mérnokkel,
aki a norvég Greger-
sen csaldd rtagjait
oktatta a sielés forté-
lyaira. A szerencsés
véletlen folytdn igy
tanftémesterhez is
jutottak. Kettdjii-
koén kiviill Téry
Odont és Follért Ka-
rolyt, akik Bélyékkel
egy id6ben kezdték
a sfelést, mintegy
hdrom idényen 4t
tanftotta Rangwald.
[gy indult meg a
siélet Budapesten, és
a lelkes kezdemé-
nyezék firadozdsa

akkori gyenge tél kovetkeztében
csak 1894 novemberét jelolte meg.
Annyi bizonyos, hogy 1895-ben
midr fénykép késziilt a tizfs csa-
patr6l, amelynek tagjai Bdrczy
Andor, dr. Ernyei P4l, Holfeld
Henrik, Vaniek Ldszl4, Holfeld
Pil, Demény (Diirr) Kiroly, if}.
Ujhelyi Sandor, dr. Ary Pal, Bély
Mihdly és Wein Dezsé voltak.

A fotén nincs rajta Téry Odon
és Follért Kdroly. Utobbi ekkor
mdr felhagyott a sieléssel, Téry

Gyakorléterepiik a Gellérthegy
északi oldaldn az altaluk ,kis- és
nagy norvégnak” keresztelt lejtSk,
a Sashegy-, a Naphegy- és a
Kissvdbhegyen a Molenda mellet-
ti lejt8k voltak. Az 1900-as évekre
aztdn mdr polgdrjogot nyert a
sportdg, és mésok is sieltek szerte
az orszdgban.

»De bdrhogy is volt, a kezdet ne-
hézségeivel nekik kellett meghiizde-
niiik. S igy az 6 érdemiik, valamint
annak a néhdny mds férfiinak az

eredményeként
csakhamar megala-
kult a Budapesti (Budai) Torna
Egylet ldbszdncsapata. Ennek
pontos id8pontjdrdl nincs feljegy-
zés, csak azt tudjuk, hogy miko-
désével megelzte a tobbi hasonld
egyesiiletet. (Egy régebbi cikkben,
a Herkules cim sportlap egyik kis

Szankostalalkozo a Szent Anna-kapolnanal

Odon pedig nem volt a BBTE
tagja, habdr Bély a fent felsoroltak
mellett Téryt is felvezette napléja-
ban az 1894-95. évi névsorba. Az
ezt megel6z8 két évadban is szere-
pelteti 8t négyiik kozote. A kovet-
kezd esztend8k rovid bejegyzése-

érdeme, kik az orszdg kiilonbizd
pontjdn veliik szintén egyidbben
végezttk az tittorés nemes kiizdel-
mét, a magyar sisport torténetében
elvitathatatlan.” (Turistdk Lapja,
1932, 339. oldal)

Fildvdry Gergely

FOTO: FORTEPAN / LORINCZI AKOS
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Osszmiivészeti 6todik Cziffra Gyorgy Fesztival

(Folytatds az 1. oldalrél)

Gyorgy emlékének dpoldsiban, és
a feleségem otlete nyomdn megal-
kottdk a Cziffra-szeletet. A szek-
szérdi Takler Pincészet egy na-
gyon kiilonleges Rubato Cuvée-t
készitett a mester emlékére. Ezek-
nek, barmilyen furcsa is, kdze van
Cziffra Gyorgyhoz — mégpedig a
kavéhdzi hangulat visszaidézésé-
ben.

— Igen, a sz'ﬁhz Gyorgy Feszti-
vdlnak az is erénye, hogy nemcsak a
vildghirii zongora-
mitvészt mutatja be,
hanem a bﬂ'rzango—
ristdt is, méghozzd
oly mddon, hogy az
sem tekintendd szé-
gyellni valonak.

— Cziffra kény-
szerbél jétszott ilyen
helyeken, mégis le-
genddk szélnak ar-
rél, micsoda esték
voltak a fiistds ba-
rokban, ahol kis ha-
bos siiteményt, bort,
rumos kavét fo-
gyasztottak a vendé-
gek, mikozben hall-
gattdk 6t. Ezzel is az
a cél, hogy felkelt-
sitk az érdekl8dést
irdnta. Hiszen ha a
cukrdszddban, egy
bortdra alkalmdval,
a Zeneakadémidn,
az utcdn taldlkoznak
a nevével, taldn kivincsiak lesznek
arra, ki ez az ember, akirdl elne-
vezték ezeket. En azt hiszem, ép-
pen ettd] kiilonleges valaki. Nem

sok olyan, a komolyzenei életben
ekkora sikereket elérd klasszikus
zongoramiivész van, aki bdrmikor
tud jazzimprovizdcidkat, bdrzenét
jatszani. Ezt a vildgot igyeksziink
megmutatni a MOMkult-ban, a
Béresten, Tompos Kétydval, ame-
lyen hagyomdnyosan a Hot Jazz
Band szolgdltatja a jazz-zenét,
Sérkozy Lajos és cigdnyzenekara
pedig virgonc, magyaros nétikat
ad el8. Visszatérd és kitart6 nézé-
ink azt mondjdk, nem eltdntoritja

8ket ez a miifaji kavalkdd, hanem
kozelebb hozza szdmukra Cziffrie,
a munkdssdgdt és a zenét. UJ di-
menzidkat nyitunk, szinte karne-

véli a hangulat ezen az egy héten,
és mindenki megtaldlja azt, amire
lelkileg sziiksége van.

— Koztudott, lﬂogy sz'ﬁ%z
Gyorgy sokat jelent az on szdmdra
nemcsak miivészként, hanem em-
berként is. Milyen érzés a részese
lenni annak, /ng pé[dtz/ee;be végre
a méltd helyére keriil a magyar kul-
tirdban?

— Nehéz ezt megfogalmazni...
Nem is azzal foglalkozom, hogy
mit tettem én, mit tettiink mi,

Balazs Janos és Jose Cura a 2019-es fesztivalon a Zeneakadémian

inkdbb mindig a kovetkezd 1épé-
sen gondolkodunk. Ez ad er6t a
folytatdshoz, mert azért van még
restancidnk. Széchenyi, Kossuth

orszdgot épitettek, viszont a mi-
vészek és tuddsok épitik azt, ami-
ért egy orszdgot épiteni érdemes.
Fontos, hogy ne csak a zongora-
miivész Cziffra
Gyorgyot ismerjék
meg az emberek, ha-
nem azt az ideol4gi-
4t, mogottes tartal-
mat is, amit 8 képvi-
selt. Ahhoz, hogy
maradandé élményt
adjunk a kozénség-
nek, 6nallé érzések-
re van szitkség — mi
ezt szeretnénk meg-
mutatni, és ami még
fontosabb, tovibb-
adni. Példdul neve-
Iéssel! Ezért hirde-
tiink mesterkurzu-
sokat, szerveziink
versenyeket, adunk
4t dijakat. Komoly
financidlis hdtteret
biztositunk a fiatal-
jainknak  ahhoz,
hogy hangszereket véséroljanak,
vagy tovabbi mesterkurzusokon
Vegyenek részt, mert itt, a Kdrpat-
medencében  kifogyhatatlanok
vagyunk a tehetségekbdl. Sajnos
nem tud elég segitd kéz munkdl-
kodni azon, hogy minden tehetség
a helyére kertiljon, mi igy probd-
lunk tenni ezért.

— Mivel vdrjdk még a kizinséget
az otodik Cziffra Gyorgy Fesztivd-
lon?

— A honlapon minden részle-
tesen elolvashaté, most inkabb a
kilonlegességeket emelem ki. A
galakoncerten Vadim Repin, a

vildg egyik legnagyobb hegedi-
miivésze 1ép fel, 8t a Zeneakadé-
midn ldthatjuk majd a Hollerung
Gdbor vezette Budafoki Dohnd-

nyi Zenekar kiséretében. A ,Pa-
ganini plusz” koncert helyszine
szintén a Zeneakadémia lesz. Az
volt az 6tletem, hogy Paganini
félelmetesen nehéz, virtudz hege-
dtidarabjait Lendvai Jézsef, a vildg
egyik legelismertebb Paganini-
eléaddja mutassa meg nekiink, én
pedig eljdtszom a Liszt-féle 4tira-
tot, amirél még Paganini is elis-
merte, hogy taldn jobb, mint az
6vé. Ezutdn Oldh Kdlmdn jazz-
zongoramivész boncolgatja ki-
csit, és jazzhatdsokkal tlizdeli tele
ezeket a hires Caprice-okat. fgy
vdlik teljessé az élmény. Lukdcs

Miklés és Balogh Kdlmdn cimba-
lomduéja a MOM Kulturélis
Kézpontban 1ép fel majd, nagy
bﬁszkeség, hogy ezen a

Balazs Janos és Vardai Istvan a 2019-es fesztivalon a Zeneakadémian

hungarikum hangszeren 8k ilyen
magas fokon jétszanak. Szivbél
ajanlom A gydztesek koncertjét is,
amin a fesztivél dijazottjai, vala-
mint a Virtuézok, tovabba a na-
gyobb hazai és nemzetkozi verse-
nyek gy&ztesei lépnek fel. Igye-
keztiink olyan szines programot
Osszeallitani, amiben mindenki
megtaldlja majd a magdnak tet-
sz6t.

Kilmdn Alida

B Az otodik Cziffra Gyorgy Fesz-
tivdl idépontja: 2020. februdr
16-23. Web: cziffrafesstival.hu

A muvészet nemektol fiiggetleniil a belso

Négy szlovéniai képz8miivész
munkdibdl ldthatunk vélogatdst a
Hegyvidék Galéridban. Lendva
mindig is arrél volt hires, hogy gaz-
dag miivészeti élet jellemzi, azon-

miivészet azonban szorosan dssze-
kapcsolja a szomszédokat, a két
etnikai kozosséget.

A Hegyvidék és Lendva gyiimdl-
cs6z8 kapcsolatot dpol — emlékez-

munkdit ldchatta a kozénség a
Hegyvidék Galéridban; tavaly no-
vemberben Veszely Ferenc mveit
vitték ki Lendvdra; Cvetka Hojnik
és Marika Dan¢-Roth pedig részt

Cvetka Hojnik, Marika Dan¢-Roth, Suzanne Kiraly-Moss és Sabina Sinko a kiallitis megnyitéjan

ban ez az elsg olyan kidllitds, ami
kizdrélag a vdros n8i mivészeire
fokuszal.

Marika Dané-Roth, Cvetka
Hojnik, Suzanne Kirdly-Moss és
Sabina Sinko, a négy teljesen mds
tton jéré mivész személyesen is
megjelent a megnyitén. Tdrlatuk,
azon tul, hogy igyekszik kozos ké-
pet adni Lendva néi miivészetérdl,
betekintést nyujt egyéni viligukba.

Lendva kozség polgdrmestere,
Magyar Jdnos Budapest és Lendva
kapcsolatdt elemezve koszontdjé-
ben biiszkén beszélt arrdl, hogy a
Hésok terén 1évd Millenniumi em-
lékmi bronzszobrait készit§ Zala
Gyorgy lendvai sziiletést volt. A
Hegyvidéken mdr nem el8szér 4l-
litanak ki a vdros képzdmiivészei,
és gy tlinik, Eurépa meghdditd-
sdhoz Budapesten keresztiil vezet
az Gt: mint mondta, Lendva 2025-
re az Eurépa kulturdlis févérosa
cimre palydzik.

A szlovénok és a magyarok sok
szempontbdl hasonlék — jelentette
ki koszontdjében dr. Robert Kokalj
szlovén nagykovet. Mégpedig
azért, mert mindkét nemzet biiszke
a kulturdlis identitdsdra, a képzd-

tette az egybegy(ilteket Csepreginé
Volosinovszki Mdria, a polgdrmes-
teri hivatal oktatdsi és kozmiivel§-
dési iroddjinak vezetdje. Hérom
éve Baumgartner Dubravko festd-
miivész, Gali¢ Stefan grafikusmd-
vész, Gontér Endre festdmiivész és
Kirdly Ferenc szobrdszmiivész

Suzanne Kiraly-Moss: Macskadrség

vettek a Hegyvidéki Nemzetkozi
Muivésztelepen.

LA koteléket igyeksziink valédi
tartalommal, élettel megtolteni,
hiszen a két vdros kézott csak akkor
mikddhet a kulturdlis kapcsolat,
ha a partnerek minél t5bb olyan
programot szerveznek, ami mind-
két felet gazdagitja”
—idézte az irodaveze-
t6 Fonti Krisztina
alpolgdrmester sza-
vait.

Pisnjak Atilla, a
Galéria-Mazeum
Lendva miivészettdr-
ténésze szakmai
megnyitéjédban el-
mondta, hogy Mari-
ka Dan¢-Roth erede-
tileg textilmiivész,
emellett a rajz a nagy
szenvedélye, s miive-
iben gyakran 6tvozi
a  kettdt, amivel
konnyen felismerhe-
t6, egyedi stilusvild-
got hoz létre. A tech-
nikai egyediség mel-
lett egy motivumbe-
li jegy is jellemzi

munkdssdgit: éspedig a fa. A faa
vildg vertikélis egységének Ossze-
kapcsol(')ja, gyékere az alvilégot,
torzse a foldi, mig dgai az égi vildg-
szfért testesitik meg. A miivésznd
felfogdsdban spiritudlis motivum,
egyben intim zug is, hiszen az al-
kotéi folyamat idejére menedéket
nyujt szimdra. Ehhez kiv4l6 tech-
nikai alapot ad a rajz és a makramé
egyiittes haszndlata — mindkettd
megfontoltsigot, tervezést és raci-
onalitdst igényel.

Cvetka Hojnik The Dark Side of
the Moon sorozatdnak f8bb jellem-
vondsai a geometrikus formak,
tobbnyire a kor és a négyzet hasz-
ndlata, a hangsdlyos struktdra,
valamint a térbeli jatékossdg. Soro-
zata, aminek cimét a Pink Floyd
zenekartdl kolcsonozte, a Holdra
sz4llds otvenedik évforduléja alkal-
mabdl késziilt.

Suzanne Kirdly-Moss festmé-
nyei egy életutazds szellemi lenyo-
matai. A Chicagéban sziiletett
mivész életét sokdig az utazds ha-

lényeget

kor kezdddétt, ami-
kor ezt a kispolgdri,
nem tdl nyiizsgd,
néha kicsit unalmas
varost, Lendvit vi-
lasztotta hazdjinak,
hiszen a varos kultu-
ralis és miivészeti
vérkeringésének
meghatdrozé alakja
lett — fogalmazott a
miivészettorténész.
Az (t, az 6svény mo-
tivumit mir korai
munkdin is megta-
ldlhatjuk, tdjképek
részeként. Képei egy-
szerre valésak és kép-
zeletbeliek, egyszerre
dbrdzoljak a tudat-
alattit és a tudatossi-
got.

Sabina Sinko lel-
kéhez kozelebb 4ll a
mesevildg, mint a valésdg. Mdr
egyetemistaként bdbszinhdzzal és
babtervezéssel foglalkozott. Fest-

Cvetka Hojnik: The Dark Side of the Moon

tdrozta meg. Az egyesiilt dllamok-
beli gyermekkori éveiben gyakran
koltozote csalddjdval a megélhetést
keresve, majd a 60-as években elér-
kezett az eur6pai Gt ideje. Kénnyen
elképzelhetd azonban, hogy a leg-
nagyobb és legvadabb utazdsa ak-

ményeire az elbeszélés jellemzd,
amelyet vagy a rajtuk ldthaté figu-
rik mesélnek el, vagy éppen réluk
sz6l. Erdeklédése a kézelmiltban
a portrék irdnydba mozdult el, ame-
lyekben klasszikus és kortdrs ele-
mek egyardnt fellelhet8k. Kidllitote

jeleniti meg

Marika Danc-Roth: Vérzo gyokerek

képein neutrlis, monokrém héttér
el6tt zavartalanul jelennek meg az
emberi arcok. Tavolrdl nézve a fi-
gurdk realisztikusan
hatnak, de kozelebb-
8l megvizsgélva va-
lami oda nem ill&t,
sziirredlist fedeziink
fel rajruk. Sok eset-
ben ezek a gegek
szolgdleatjdk azt a
tampontot, ami a né-
z8t gondolkoddsra
készteti.

»Az, hogy n6i mi-
voltuk tetten érhe-
t6-e alkotdsaikon,
tulajdonképpen 1¢-
nyegtelen — zdrta
szavait Pisnjak Atilla.
— A miivészet egyete-
mes, Arisztotelész
szerint: »A miivészet
célja nem a kiilsé for-
ma, hanem a bels6
lényeg megjelenitése.« Es ez nemek-
tél fiiggetlen.”

Szd

B A Lendvai miivészINGk cimii
kidllitds megtekinthetd: janudr 18-
ig, keddtd] péntekig 10.00-18.00,
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A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Akis leopard és a kis zsiraf barat-
saga - Domi babjatéka janudr 19-én
10.30.

Hangszerek vilaga - Baldzs Ja-
nos Kossuth-dijas zongoram(ivész
hangszerbemutat6 koncertje gyere-
keknek janudr 19-én 10.30. A belépés
dijtalan, de regisztralni sziikséges a
hangszerekvilaga@gmail.com e-mail-
cimen.

Eg az erdd - a Kollar-Klemencz Ka-
marazenekar lemezbemutaté koncertje
januar 19-én 19.00. Decemberben je-
lent meg Eg az erdd cimmel Kollar-
Klemencz Laszl6 Kamarazenekaranak
Ujalbuma, a dalszerzé-ird-énekes 2008-
ban megkezdett elsé széléalbumanak
folytatdsaként. Személyes hangvétel(,
mély érzelmekkel telitett, balladisztikus
dalok a természetbdl az erdd kdzepén
él6 alkototol és vondszenekaratol. A
lemezbemutatd koncerten fellépd
vendégmuivészek: Kalna Natalia, Lackfi
Janos, ifj. Csodri Sandor és a Varkonyi
Csibészek. Jegyarak: 2000 Ft, 2900 Ft,
3900 Ft, 4900 Ft.

Csanyi Sandor szinhazi estje ja-
nudr 20-an és 31-én 18.00 és 20.30. Ho-
gyan értsik félre a néket? Mi a teend,
ha az ember a sziilészoba ajtajaban
débben ré, hogy nemcsak a gyerekek-
kel nem tud banni, de a nékkel sem?
Miért a mi hibank, ha 6k rosszat almod-
nak? Miért baj, ha 6szintén valaszolunk
arra a kérdésre, hogy fogytam-e? Erde-
mes-e a friss jogositvannyal vezet6 fe-
leségiinknek tandcsokat adni vezetés
kézben? Eljon-e az a pillanat egy né
életében, amikor azt mondja: ,Kdsz6-
ném, van elég cipdm, nem kell tobb!”
Es miért dobban meg mégis a sziviink,
ha belép a szobaba? Csanyi Sandor egy-
személyes vigjatéka: nyolc kiilonb6z6é
karakter - nyolcvan percben. Jegyarak:
4900 Ft, 5900 Ft.

Magyar kultira napja. Janudr 21.
19.00 Sebestyén Marta, Gryllus Daniel,
Gryllus Vilmos: Tizendt zsoltér. A Kalaka
alapitd tagjai, Gryllus Daniel és Gryllus
Vilmos néhény éve Sebestyén Martéval
elkészitették a Tizendt zsoltar cimdi le-
mezt, amelybdl késébb film is készilt.
A Zsoltérok kényve az Oszdvetség
150 részbdl allé imadsag- és ének-
gy(jteménye. Az évezredeket tulélé
énekeket dolgozta fel a testvérparos,
amely kordbban Pél apostol és A hegyi
beszéd cim(i hasonl6 lemezeit is kiadta.
Azsoltarokat Sumonyi Zoltén vélogatta
aBiblidbol, és formalta Ujra. A zenében
azsidd és akeresztény zenei kultura ele-
mei egyarant megjelennek, a Gryllus
fivérek stilusaban el6adva. A belépés
dijtalan, de regisztraciéhoz kotott. A
regisztracié dija: 200 Ft. Regisztralni
a momkultjegy.hu weboldalon és a
MOMkult jegypénztdraban lehet.

Magyar TancRAPszédia - a
VariDance  téncel6addsa  januér
21-én 19.00. Az eladés a magyar
néptanctradiciobdl kiindulé - azt
mai zenei iranyzatokkal (infusion trio,
jamm) és tanctechnikakkal 6tvozé -
egyedi ténceléadds. Egymast valto,
dinamikus, lirai és humoros képekben
tlnik fel a Karpat-medence tancainak
sokszintisége nem megszokott mdédon:
a lanytancok lagysaga, paros tancaink
romantikdja, a férfitdncok virtuozitasa
taldlkozik a hiphop lazasagaval. Jegy-
arak: 2000 Ft, 2200 Ft, 3000 Ft, 3800 Ft.

Magyar kultuara napja. Januar 22.
19.00 Folszdllott a pava-est. Jegyar:
1500 Ft. Hegyvidék kértyéaval a belé-
pés ingyenes, de regisztracidhoz ko-
tott. A regisztracio dija: 200 Ft. Jegyek
a MOMkult jegypénztaraban és az
Interticket halézataban valthatok.

A mi méheink. Ki lakik a kaptarban
odabent? - el6adds januér 25-én 10.00.
El6addk: Alfons Wirth méhész és Radics
Helga pedagégus, oktatasszervez6, az
Iskolaméhészet kezdeményezés mun-
katdrsai. A belépés dijtalan, de regiszt-
raciohoz kotott. A regisztracié dija: 200
Ft. Regisztralni amomkult.jegy.hu web-
oldalon és a MOMkult jegypénztéraban
lehet. Az 5-10 éves koru gyerekeknek
ajanlott programra maximum 30 gyer-
mek regisztralhat.

Somnakajjanudr 28-an 19.00. Ismét
Budapesten a Somnakaj cim{ gypsy
musical, megujult formaban, vilaghird
roma zenészek, fiatal roma tehetségek,
hazai nem roma muvészek, tdncmivé-
szek kdzrem(ikodésével. A Somnakaj az
elsé roma sorsjaték. Egy fiatal roma lany,
Somnakaj meséli el sajat torténetét, egy
kalandos utazést. A dalok végigjéarjak
a cigany kultura allomésait: autentikus
zene, pergetdk, roma rap, Szakcsi La-
katos Béla roma jazzdalai Kovécs Antal
(Romano Drom) és Szirtes Edina Mékus
hangszerelésében szélalnak meg. A
Miiller Péter Sziami altal szinpadra irt
darabban a kdzonség Ujraértelmezheti
mindazt, amit a cigany zenérdl és kul-
tardrdl tudni vélt. Fébb szerepekben:
Papadimitriu Athina, Falusi Mariann,
Kovacs Antal, Szakcsi Lakatos Béla, a
Romano Drom. Jegyarak: 4900 Ft, 5900
Ft, 6900 Ft, 7900 Ft.

Hetvenkedé6 - Vamos Miklés 6nallo
estje januar 28-an 19.00. ,Januar 29-én
szlilettem, nekem is hihetetlen - hetven
éve. Ez alkalombol mesélek az 6tsoros
versekrdl (limerick), a hosszu életrdl, a
rovid észrél, a kdzepes szerencsérdl,
az egészséges halalrol és a varédzslatos
hétkdznapokrol.” Jegyar: 3200 Ft.

Luiza Zan & Sarik Péter koncertje
januér 31-én 19.30 (Hegyvidéki Smooth
Jazz Klub). Luiza Zan romaniai énekes-
nd és Sarik Péter 2013 bta jatszik egyiitt
dudban. Zenéjiikben sokféle stilus ke-
veredik: hagyomdnyos és modern jazz,
roman és magyar népzene, klasszikus
zene. Legfébb jellemzéik a rendkiviil
energikus eléadasmadd és a sokszind
repertodr,amik nagyon hamar népsze-
rlivé tették ket. Jegyar: 1500 Ft.

Maszkabal - Gryllus Vilmos el6add-
safebrudr 2-an 9.30, 11.30. Egy maszka-
balon sok-sok kiildnos alakot rejtenek a
jelmezek. Réluk énekel Gryllus Vilmos.
Jegyarak: 1900 Ft, 2500 Ft.

Grecso Krisztian-Hrutka Rébert:
Tandem - lemezbemutaté koncert feb-
rudr6-an 19.00. Aki szerette a Libikdkat,
az biztosan nem csalddik a népszer(
szerzOparos vadonatlj muisoraban.
Ezittal zenekari kisérettel egészil ki
a duo, egyedi hangzéssal, kiilonle-
ges hangszerelésekkel késziilnek az
estre. A koncert vazat a 2020 elején
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megjelené Tandem cimi lemez adja,
kiegésziilve a régi nagy kedvencekkel,
verskolldzsokkal és novellakkal. Jegy-
arak: 5900 Ft, 4900 Ft, 4500 Ft.

Anyatorna gyerekfeliigyelettel
hétfon, cstitdrtokon 10.30. Alakforma-
16 torna mamaknak, 6vondi gyermek-
feliigyelet a babaknak. A foglalkozast
vezeti: Baldzs Mari tancm(ivész. Infor-
mécio6: 06-30/973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Beszél6 Babakezek janudr 23-4n
10.00. Pillants bele babad gondolataiba!
Ingyenes bemutaté a babajelbeszéd-
rl és a Beszél6 Babakezek programrol.
Hatékony kommunikéci6 a babakkal
mar a beszéd megindulésa el6tt is. A
babajelbeszéd segiti a beszédfejlédést,
er6siti a sziil6-gyermek koteléket. EI6-
zetes jelentkezés: info@babakezek.hu,
06-20/479-2829, www.babakezek.hu,
www.facebook/babakezek.

Csillagszemii kedden 16.00. Ma-
gyar néptanc oktatasa 3-7 éves gye-
rekeknek a Timar-modszer alapjan. In-
formacio: Timar Boske, 06-30/950-9137.

Gyermekbalett-tanfolyamok hét-
fén 16.15, kedden 16.00. Korosztalynak
megfeleld csoportbeosztas szerint, kis
|étszamu csoportokban. A foglalkozést
vezeti: Stubna Eniké téncpedagdgus.
Informédcié: 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu, www.mmistudio.hu.

Iciri-Piciri Tiicsoktanc kedden
1715, csutortokon 11.00.  Jatékos
néptanctanitas folyamatos csatlako-
zési lehetdséggel, néptancpedagdgus
vezetésével. Az 1-4 év kozotti gyerekek
szlileikkel, kisérGikkel kozosen kisérle-
tezhetnek a tanclépések elsajatitasaval,
mikdzben dtitatodnak a népzene, a
néptanc hangulataval. Tovabbi infor-
macidk: http://www.tucsok-zene.hu,
tucsoktanc@gmail.com, Laszlé-Pergel
Tamara, 06-30/989-6040. Fb-oldal: Tii-
csok-zene.

Nia kedden 19.30. A Nia holisztikus
fitnesziranyzat, hozzasegit a test-szel-
lem-lélek egészségének megterem-
téséhez. A foglalkozast vezeti: Balazs
Mari  (mari.maryss@gmail.com, 06-
30/973-2331).

Ritmikus gimnasztika hétfon
16.30, cstitortokon 16.30. A Hegyvidék
SE szakosztalya versenyzékkel és tanfo-
lyami csoportokkal egyarant foglalko-
zik. A tanfolyami érakon a szakemberek
elsésorban az alapok elsajatitdsara és
a sportdg megszerettetésére koncent-
rdlnak, de a zenére torténé mozgassal
és a ritmikus gimnasztika kézi szereivel
is megismertetik a gyerekeket. Célcso-
port: 4-7 éves kislanyok. Jelentkezés:
Mochldr Emese, 06-30/241-8352; Wég-
ner Orsolya, 06-20/390-4839.

Tiicsok Zene hétfén 10.00, 10.40,
kedden 11.00. Ritmus-, ének-, zenefog-
lalkozas zenetanar vezetésével. Kozos
mondokazas, énekelgetés, zenélés. Cél-
csoport: 6 hdnapostél 4 évesig. Tovabbi
informécidk: http://www.tucsok-zene.
hu, tucsoktanc@gmail.com, Lészl6-
Pergel Tamara, 06-30/989-6040. Fb-
oldal: Tiics6k-zene.

Modern tanc hétfén 16.30, pénte-
ken 16.00. A modern tanc a klasszikus
balett elemeit 6tvozi a kortars és mo-
dern technikdkkal. Ez a kurzus csak 12
éves kortdl ajanlott, de el6készité cso-
portot inditanak 6 éves kortdl. A fog-
lalkozasokat vezeti: Csongei Barbara
moderntanc-pedagdgus. Informacio:
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-
20/946-0848, 200-0138.

Muivészi torna hétfon 15.30, ked-
den 16.00, csiitrtékon 15.30. Az Obuda
Mozgdsm(ivészetiIskola negyed évsza-
zada foglalkozik gyerekek esztétikus
test- és mozgasfejleszté képzésével.
Alaptanfolyama a mdvészi torna, ami-
nek kezdéanyagat Berczik Sara dvodas-
kort gyerekekre dolgozta ki. A foglal-
kozésokat vezeti: Benis Katalin Berczik
Séra-dijas m(ivészitorna-edzé, Paulné
Zoltan Zsuzsanna mdvészitorna-edzé
és moderntanc-pedagégus. Informa-
ci6: www.omisk.hu, iroda@omisk.hu,
06-20/946-0848, 200-0138.

Mozdulatmiivészet hétfén 18.00,
csuitdrtokon 18.00. A kurzuson az esz-
tétikus testképzés mozgasanyagara
épitve, azt a klasszikus balett és mo-
dern tanctechnikdk elemeivel kiegé-
szitve hoznak Iétre tdnckoreografidkat
a résztvevék. Bévebben: www.omisk.
hu, iroda@omisk.hu, 06-20/946-0848,
200-0138.

Klasszikus balett hétfén 16.30,
pénteken 16.00. A balett a tdnc alapvetd

akadémikus formanyelve. A mifaj csak
7 éves kortél ajanlott. Bévebben: www.
omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-20/946-
0848, 200-0138.

Gyermektancterapia (Tiindértanc)
kedden 16.30. ,Léleksimito”, gétlasoldo,
akapcsolatteremtés kiilonboz6 lehetd-
ségeit kdstolgatd, empétias készséget
és testtudatossagot fejlesztd, tancos,
mozgasos, beszélgetds foglalkozas.
A foglalkozasok célja, hogy a gyere-
kek kapcsolatba keriilhessenek belsé
onmagukkal és tarsaikkal, ezzel utat
nyitva személyiségiik fejl6déséhez és a
hétkdznapi életben valé boldogulasuk-
hoz. Célcsoport: 5-10 évesek. Ovodas
l&nyoknak 5 éves kortdl, alsé tagozatos
lanyoknak 1-3. osztalyig. Informacio és
jelentkezés: Cseri Agi, 06-70/564-1911,
Vetier Panni, panniv@gmail.com.

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

Valogatas a vilag népeinek leg-
szebb kortancaibdl. Balkéni, breton,
ir, izraeli, hazai és a vildg minden tajardl
szarmazo néptancok, valamint szakralis
és meditécids téncok, mindig més 6sz-
szedllitasban. Néi csoport, partner és
eléképzettség nem sziikséges. Ordmte-
li egyiittlét, egészségmegdrzé mozgas.
Minden lépést egyiitt tanulnak meg a
résztvevék. Idésebbeknek is ajanlott.
Barmikor lehet csatlakozni! A tancot
vezeti: Istenes Emilia festémiivész. In-
formacio: 319-6145, 06-20/579-5035,
http://www.istenesemilia.hu. Kezdés:
januar 29,

Ovoka hétfén 9.00. A népmiivészet
jatékos megismerését szolgald, zenés,
tancos, népmeséket dramatizalo, nép-
hagyomanyokat, népi mesterségeket
felelevenitd, komplex, tematikus, kis
csoportos foglalkozéssorozat. Ovoda-
elékészitd a kis kdzosségbe vald beil-
leszkedéssel (szocializacio, tolerancia).
Célcsoport: 7 éven aluliak, akik keresik
a jatszétarsat, akik dvodaba késziilnek.
Jelentkezés: Csiszér Jolan, 06-20/594-
4957, csiszer.jolan@gmail.com.

barabas.villa
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Varga Eszter: Az Ugyanolyanok.
Varga Eszter bioldégushallgatéd 2018
novemberében kezdte festészeti pa-
lyafutasat. Festményeit kiallitotta mar
a biatorbagyi KisVilla, a Kirdly utcai
Szabad Bisztré, valamint a Budapest-
Fasori Evangélikus Gimnazium. Most
Uj anyaggal lépett a nagykézonség
elé. A kidllitds megtekinthetd: marcius
1-jéig, hétf6tdl csiitortokig 9.00-19.00,
vasarnap 9.00-13.00 draig, valamint a
Barabés Villa programjaihoz igazodd-
an. A kidllitas latogatdsa dijtalan.

Basa Péter Oroksége. Kurator:
Somogyi Krisztina, Bedecs-Varga Eva.
Akidllitason az életm(i jelentds épiile-
teibdl és terveibdl késziilt valogatast
tekinthetik meg a ldtogatdk, amelyet
Basa Péter mlvészi igényességgel
kidolgozott tervrajzai, grafikédi és ma-
kettek illusztralnak. A személyéhez
és az egyes épliletekhez kapcsol6dé
emlékeket, igy anekdotdkat, a terve-
zési folyamatra vonatkozo adatokat,
gondolatokat és mas tényeket a hely-
szinen kirakott emlékdobozban irdsos
formaban gytijtik a kuratorok. A széve-
gek a basapeteroroksege@gmail.com
e-mail-cimre is elkiildhetdk. A kiéllitas
megtekinthetd: januar 23-ig, hétfétdl
szombatig 9.00-19.00, vasarnap 9.00-
13.00 6réig, valamint a Barabas Villa
programjaihoz igazoddan. A kiallitas
latogatdsa dijtalan.

Madarak - filmvetités janudr 16-an
19.00. Megtekintése 16 éven aluliaknak
nem ajanlott. A belépés dijtalan.

Danny és Béla mesekoncertje
janudr 19-én 11.00. Danny Bain és
Agoston Béla zenés-mesés hangszer-
bemutatéja nem csak gyerekeknek. A
dué a koncertjén megmutatja, hogyan
kell jatékos modon létezG és eddig még
nem létezett hangszereken bolondo-
sabbnal bolondosabb torténetekkel
szdrakoztatni gyerekeket és feln6tte-
ket egyarant. A megszélalé hangsze-
rek: szopranszaxofon, basszusklarinét,
balafon, steel drum, didzseridu, havasi

kirt, fujara, amerikai hazi készitést
gitarok (diddley bow, szivarosdoboz-
gitar), magyar népi hangszerek (kecs-
keduda, bracsa, hegedg, (itégardon),
nem-hangszer hangszerek: kutyaja-
tékok, sipok. Jegyar: 1200 Ft. Jegyek
kaphatok a barabasvilla.hu oldalon és
a MOMkult jegypénztaraban.

Méhecske - méhcsalad - méhek
szuperorganizmusa, a méheket
kozéppontba helyez6 méhtartas -
eléadas a méhek jelenlegi helyzetérdl,
a témeges méhpusztulds okainak ke-
resésével januar 20-an 18.00. El6addk:
Alfons Wirth természetes méhész,
Mak Csaba méhész, a varosi méhészet
képviseléje, Radics Helga pedagdgus
és oktatasszervezd. Az ismeretterjesz-
t6 el6adés és beszélgetés hossza 120
perc. Jegyar: 500 Ft. Hegyvidék kartya-
val kedvezményes jegy: 300 Ft. Jegyek
kaphatdk a barabasvilla.hu oldalon és
a MOMkult jegypénztéraban. Kedvez-
ményes jegy kizardélag személyesen
vélthatd.

HORROR(felolvaSHOW januar 23-
an 21.00.2017 janudarjaban indult Gtjara
a hidnypétld felolvasdszinhaz a Bara-
bas Villa pincéjében. A rémcsemegék-
ben bévelkedd irodalmi hulldmvasut
mindig Uj témaval és idérél idére Uj
szinészekkel 6rvendezteti meg a bor-
zongani vagyé kdzonséget. Klasszikus
és kortars irok tollabol szamos novella,
vers és regényrészlet keriil teritékre. A
Vincellérhdz pincéjében kellemesen
bizarr utazasnak lehet résztvevéje
minden nézé. Jegyar: 1000 Ft. Jegyek
kaphatok a barabasvilla.hu oldalon és
a MOMkult jegypénztaraban.

Villa.séta januar 26-an 11.00. A
latogatok Barabéds Miklds nyomaba
eredhetnek a Budastep turavezet6jé-
vel. Bejarhatjak a festém(ivész egykori
kertjét, villdjat, mikdzben érdekessé-
geket tudhatnak meg a miivészrél, a
helyrél, valamint a kdrnyékrél. A sétat
vezeti: Csillag Zséfia. Id6tartama: kb.
60 perc. Kedvezétlen iddjaras esetén
sem marad el! Jegyar: 800 Ft. Hegyvi-
dékkértyaval kedvezményes jegy: 500
Ft. Jegyek kaphatok a barabasvilla.hu
oldalon és a MOMKkult jegypénztara-
ban. Kedvezményes jegy kizérdlag
személyesen vélthato.

3-12 merididantorna szerdan
9.00-10.00. Az érdekléddk heti rend-
szerességgel ismerkedhetnek megadr.
E6ry Ajandok altal kidolgozott egész-
ségvédd torndval. A belépés dijtalan.

Festdiskola hétfén 17.00-19.30.
Informacio és jelentkezés: Makovecz
Anna, 06-20/573-9339. Egy alkalom
150 perc. Részvételi dij: 3000 Ft. Fizeté-
silehetdség a helyszinen, a festGiskola
vezet6jénél.

Jéga 2 az 1-ben sulijéga (nagy-
terem) és hatha joga (kisterem) ked-
den 15.30-16.30. Egy idében, de két
teremben: gyerekeknek sulijéga 6
éves kortdl (nagyterem), felnéttek-
nek klasszikus hatha joga (kisterem),
hogy a kiséré felnétteknek is hasz-
nosan teljen a gyermek edzésideje.
Részt lehet venni kulon-kiilon is, csak
a gyerek- vagy csak a felnéttoran.
Hozzajérulas: gyerekeknek, nyugdija-
soknak 1600 Ft/alkalom, felnétteknek
1800 Ft/alkalom. Bérlet (8 alkalomra):
gyerekeknek, nyugdijasoknak 11000
Ft, fenGtteknek 13000 Ft. A bérlet
barmely jogadran felhasznalhato, be-
fizetésre a helyszinen van lehetdség.
Tovébbi informacidk: 06-30/406-0835,
facebook.com/lassuvizjogamuhely
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fu-
|6p Detty és Podma Anikd.

Jéga 55+ (nagyterem) és hatha
joga (kisterem) csiitortokon 8.30-
9.30. Egy idében, de két teremben, a
Lassu Viz Jogam(ihely szervezésében.
Miért jogazunk? Kisgyerekként testiink
még tokéletes, de a folyamatos (ilés,
kiitylzés és a sok inger hamar elkezdi
erodalni ezt a tokéletes rendszert. A
joga egy folyamat, mindenki alkata-
b6l és dllapotabdl alegjobbat hozza ki:
javitja a tartast, ersiti azimmunrend-
szert, és kiegyensulyozottabba tesz.
Hozzajarulas: nyugdijasoknak 1600 Ft/
alkalom, felndtteknek 1800 Ft/alkalom.
Bérlet (8 alkalomra): nyugdijasoknak
11000 Ft, feln6tteknek 13000 Ft. A bér-
let barmely jégadran felhasznalhatd,
befizetésre a helyszinen van lehetéség.
Tovabbi informacidk: 06-30/406-0835,
facebook.com/lassuvizjogamuhely
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fu-
|6p Detty és Podma Anikd.
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Lendvai miivészNok kiallitasa.
Marika Dan¢-Roth, Cvetka Hojnik,
Suzanne Kiraly-Moss és Sabina Sinko
tarlata azon tul, hogy igyekszik kozos
képet adni Lendva néi mUvészetérdl,
betekintést nyujt a négy mivész egyéni
alkotoi vildagaba. Megtekinthetd: januar
18-ig. A belépés dijtalan. (A kidllitdsrol
bévebben a 9. oldalon olvashatnak!)

Maria B. Raunio festomiivész ki-
allitasanak megnyitdja januar 22-én
18.00. Maria B. Raunio finn szarmazasu
festémUivész korabbi, a néi lét legfon-
tosabb szakaszait, staci6it megorokitd
alkotasai utan a természeti tédjat tette
vizsgdlata targyava. Az utdbbi par év-
ben késziilt festményei, amelyekbél a
kiallitas is valogat, egyfajta emlékké-
pek, lélektajak. Tajrészleteket orokit
meg, és ezek a motivumok egyre in-
kabb absztrahalodnak, szinte feloldéd-
nak a légies vagy vizszer( hatast keltd,
foltszer(i hattérben, a tdjélmény adta
hangulatot megidézve. Egyes képein a
novényirészletek nyomat-, vagy éppen
rontgenképszerien sejlenek ki a hat-
térbdl, a formak nem olyan konkrétak,
inkdbb csak utalnak a természetben fel-
lelhetd alakzatokra, a nézében kiilon-
b6z6 asszociaciokat idézve. Finisszazs:
Maria B. Raunio tarlatvezetése februar
13-4n 18.00. A belépés dijtalan.

Mark Rothko és azabsztrakt exp-
resszionizmus januar 23-an 18.30. Kép-
vetitéssel kisért eléadas Mark Rothko
(1903-1970) halalanak 50. évforduléja
alkalmabdl. A festém(ivész érzelmekre
épiilé, letisztult, ugyanakkor lirai mavé-
szete teljesen Uj hangot hozott a mo-
dern mivészetbe. Azok kdzé az abszt-
rakciét megujité amerikai alkotok kozé
tartozott, akik elséként kombinéltak az
absztrakt stilust az expresszionizmus-
sal. Az el6adas ezt a hozza is kdthetd
stilust szeretné megismertetni, kdze-
lebb hozni. El6adé: Gimesy Péter md-
vészettorténész, filozéfus. A részvétel
regisztracidhoz kotétt. A regisztracios
jegy éra: 200 Ft. Jegyek kaphatok a
hegyvidekgaleria,jegy.hu oldalon, a
MOMkult jegypénztaraban (XII., Csorsz
utca 18.) ésa Hegyvidék Galéridban (XII.,
Kirdlyhago tér 10.).

Velencei Biennale még egyszer -
janudr 28-an 18.00. A kétévente meg-
rendezett velencei képzémlivészeti
seregszemle és az azt kisérd kiéllitdsok
megtekintésére tobb hét sem elegen-
dé. Az 58. Velencei Biennale is bével-
kedett eseményekben és tarlatokban,
a fékurator 79 mivészt felsorakoztatd
kozponti kidllitdasa mellett 2019-ben
90 orszag mutatkozhatott be. Nagy T.
Katalin miivészettorténész nyolc napot
toltott kint, és ez id6 alatt is csak egy
részét lathatta a kiallitdésoknak. Tapasz-
talatairdl, élményeirél mar beszamolt
oktdberben, most - tobbek kérésére
- folytatja el6adasét. A részvétel re-
gisztraciohoz kotott. A regisztracios
jegy ara: 200 Ft. Jegyek kaphatok a
hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon, a
MOMKkult jegypénztéraban (XII., Cs6rsz
utca 18.) ésa Hegyvidék Galéridban (XII.,
Kirdlyhdgo tér 10.).

HEGYVIDEKI
KULTURALIS

SZALON

XIl, TORPE UTCA 2.

TELEFON: 202-2509

INFO@KULTURALISSZALON.HU

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Anépviselet élete Lettorszagban
- Lettorszag allamisaganak 100. évfor-
duldjéra készilt fotokiallitds, amely az
orszdg hagyomanyos népviseleteit
mutatja be modern designelemekkel
vegyitett formaban. A kiéllitas a prog-
ramok fiiggvényében tekintheté meg
januar 27-ig.

Hogyan neveljiink szérnyalé
gyermekeket? - workshop gyakorla-

ti tandcsokkal sziiléknek januar 18-an
10.00. A 3 6ras workshop részvételi dija:
15000 Ft. Jelentkezni és regisztralni az
info@eleteroweb.eu e-mail-cimen le-
het. Tovabbi idépontok: februar 22.,
mércius 21., dprilis 18.

Kivancsi Kata ismeretterjeszto
sorozata. Januér 20. 14.00 Inkdk ara-
nya. El6adé: Nagy Katalin dnkéntes. A
programon valé részvétel regisztraci-
6hoz kotott.

Kalandkonyvek - el6adas-sorozat.
Janudr21.18.00 Harom tenger kozott: a
Balkan-félsziget. I.: Bulgéria, Eszak-Ma-
cedonia, Albania, Montenegrd, Bosznia.
Eléadé: Balogh Tamés hidrogeoldgus-
kézgazdasz-turavezetd.

A Hegyvidéki Trianon Tarsasag
programja januar 21-én 18.00. Ven-
dégek: Laszl6 Andrea el6adomiivész,
dr. Vizi Lészl6 Tamds, a Kodolanyi J4-
nos Egyetem rektorhelyettese, a Ma-
gyarsagkutatd Intézet tudomadnyos
féigazgatd-helyettese, Huth Gergely
foszerkesztd (PestiSracok.hu). Misorve-
zet: Szényi Kinga, a Magyar Asszonyok
Erdekszévetségének elndke. A ren-
dezvény szerkesztéje: dr. Galla Janos.
Regisztracié a programra: hegyvideki.
trianon.tarsasag@googlemail.com.

Szalonegyetem. Janudr 22. 14.00
Emberevék unokai kozétt. Eléado: dr.
Juhasz Arpad geolégus.

Jokai novény- és kertbaratklub.
Januér 22.15.00 Téli tennivalok benti és
kinti novényeknél, valamint tarolokban
és metszési alapozasok. Klubvezetd: dr.
Komiszar Lajos nyugalmazott egyetemi
f6tandcsos. Hazigazda: Markon Erzsé-
bet. Regisztracié: noveny.kertbarat@
gmail.com.

Elnem engedett exek és sérelmek
- dr. Domjan Mihaly szakpszicholégus,
csalddterapeuta el6adasa janudr 22-én
18.00 (Segité kéz a csaladban). A prog-
ramon valo részvétel regisztraciéhoz
kétott. Jegyar: 500 Ft regisztracios dij.
Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Paszli Istvan tudomanyos tarsal-
gokore. Janudr 23. 14.00 A vildg legor-
dégibb tengerei. El6add: Pészli Istvan
episztemoldgus.

A Magyar Zarandokut és az El
Camino - el6adds janudr 24-én 18.00.
El6ad6: Rumi Imre épitész, a Magyar
Zarandokut otletgazdaja és egyik ala-
pitdja, a Magyar Zardndokut Egyesiilet
elndke.

OldFoxMusic Tancklub él6 zené-
vel janudr 25-én 18.00-20.00 (minden
hénap utolsé szombatjan). A szervezék
vérjak a tancos labu érett korosztaly
tagjait, akik boldogan emlékeznek visz-
sza arégiidok zenéire, valamint azokat
az érdekl6dé fiatalokat, akik igényes
€16 zenét szeretnének hallgatni, és nyi-
tottak a meglepetésekre. Elsésorban
huszadik szazadi sldgerek - beat, pop,
rock, rock and roll, funky, blues, latin,
tanczene, jazz, filmzene - csendiilnek
fel. Jegyar: 1500 Ft.

Konta Fanni el6adés-sorozata. Ja-
nuér 27. 14.00 A szldvok és a magyarok
Gstorténetének festészeti dbrézolésa.
Alfons Mucha, Feszty Arpad. Eléadé:
Konta Fanni, a Il. Rdkdczi Ferenc Gim-
nazium volt tanra. A programon valé
részvétel regisztracidhoz kotott.

Hegyvidéki Tudosklub. Januar 28.
17.00 Ragadozd madarak. A tollas ,szor-
nyek” birodalma a levegé. El6add: Zég-
rab Karoly. A klub vezetéje: dr. Raduly
Zoltdn mérnok-kézgazdasz. A klub
alapitéja: Katona Arpéad, a Hegyvidéki
Szocidlis Kézpont munkatérsa.

Selyem-Fények - Miiller Rita ki-
allitdsdnak megnyitdja januar 29-én
16.30. Megnyitjak: Ori Katalin és Kulcsar
Edina festdmUivészek. Kézremiikodik:
Somorjai Kinga (harfan).

Ovari Arpad eléadas-sorozata. Ja-
nuér 29. 17.30 Barangolés a térténelmi
Magyarorszagon lll.

Hegyvidéki Csaladépité Klub.
Januar 29. 19.00 Kapcsolatokban
éliink, vagy ,online” vagyunk? Eléado:
Uzsalyné dr. Pécsi Rita PhD nevelésku-
tatd, pedagdgiai szakértd. Klubvezetd,
alapité: Komaromi Maria tanar.

Egészségesen a Hegyvidéken
- Szabadegyetem. Januér 30. 17.00
Puffadas, és ami mogotte van. Elado:
dr. Szilvas Agnes gasztroenterologus.

Szabadpolc januér 31-én 10.00-
15.00. Régi, megunt, esetleg tobb
példanyban meglévé kdnyveket lehet
cserélni a Szabadpolcon megtaldlhatd
kényvekre. A szépirodalmi vagy isme-
retterjesztd, jo allapotban lévé becse-

rélhetd konyvek szama maximum tiz
darab.

A PC Magister Alapitvany és a
Kovacs Imre Tarsasag talalkozoja.
Januar 31. 18.00 A ciganysag szerepe
a hazai népességfejlédésben. ElGado:
Toth Pal Péter, az MTA doktora.

Alany, aki csillagasz lett - Kertész
Edina kdnyvbemutatdja janudr 31-én
17.00. Milyen volt az élet a svabhegyi
csillagvizsgéaloban csaladanyaként és
néi csillagészként? Beszélgetés és a Ba-
ldzs Julia életét feldolgozo gyerekkonyv
kidllitassal egybekétott bemutatoja.
Résztvevok: Kertész Edina szerzd, Det-
re Vill6, az elsé magyar néi csillagasz,
Baldzs Julia lanya, Baldzs Lajos és Kiss
Lészl6, a svébhegyi csillagvizsgéld egy-
kori és jelenlegi féigazgatoi, Jurcsik Jo-
hanna csillagész.

Azingyenes torndkon csak Hegyvidék
kdrtyavalvagy XIl. keriileti lakcimkdrtyd-
val rendelkez6 lakosok vehetnek részt.

Elj 100 évet egészségesen a 3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkal! - hét-
f6n 9.00. Vezeti: Haide Eva. A részvétel
ingyenes.

Gyogyito Nia Balazs Marival hét-
fén 9.00. Részvételi dij: 1500 Ft/alka-
lom. Informacio: 06-30/973-2331, mari.
maryss@gmail.com.

A Hegyvidéki Osteoporosis Klub
tornaja Valival id6sebbeknek hétfén
9.30. Testtartést javito gyakorlatok Mé-
széros Laszloné gyogytorndsz vezeté-
sével. A foglalkozas ingyenes.

Baba-Mama Tiicsok joga hétfén
10.30 (6 hénapostdl 1,5 éves korig).
Részvételi dij: 2200 Ft/alkalom. J6ga-
bérletek 50% kedvezménnyel: 5000
Ft/5 alkalom, 9000 Ft/10 alkalom. Az ak-
ci6 janudr végéig érvényes. Informacio:
Laszl6-Pergel Tamara, 06-30/989-6040.

Mozgasfejleszté  gyerekjoga
hétfén 16.00 (4-6 éveseknek) és
17.00 (6-9 éveseknek — BETELT!). Ara:
6000 Ft/hénap. El6zetes jelentkezés
sziikséges. Informacio: Foldes Fanni
pszichopedagdgus, gyerekjéga-okta-
t6 - fannifoldes@gmail.com, facebook.
com/tudorkamuhely, 06-30/426-6932.

Tini angol tanfolyam hétf6n 16.00.
Informacié: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tanar, 06-70/313-2371, info@
kidsenglishclub.hu.

Kezd6 hatha joga hétfén 18.30.
Részvételi dij: 2000 Ft/alkalom. J6-
gaoktatd: Ott Cecilia. Informécio: 06-
20/917-8127.

Elj 100 évet egészségesen a 3-1-2
meridiantorna-gyakorlatokkal! - ked-
den 8.15. Vezeti: Péter lldiko. A részvétel
ingyenes.

0zoana - testtartasjavitas minden-
kinek kedden 8.30. Részvételi dij: 2200
Ft/alkalom, bérlet 20000 Ft/10 alkalom.
Oktatd: Lukacsi Nora, 06-30/645-9332.

Gyalogloklub Monspart Sarolta
vezetésével kedden 9.00. A Margit-
szigeten: janudr 21-én. A Normafanél:
januar 28-an.

Székes joga kedden 9.00. J6gaok-
tatd: Ott Cecilia. Részvételi dij: 1500 Ft/
alkalom. Bérlet 8 alkalomra: 10500 Ft. A
bérlet barmely jogadran felhasznalha-
t6. Informacio: 06-20/917-8127.

Hatha joga segédeszkozokkel
kedden 10.15. Jogaoktaté: Ott Cecilia.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Bérlet 8
alkalomra: 10500 Ft. A bérlet barmely
jogadran felhasznalhato. Informacio:
06-20/917-8127.

Bibliakor kedden 10.30. Janudr 21.:
Pél beszéde az Areopagoszon. Januér
28.:AHegyiBeszéd. Klubvezetd: Katona
Arpad, a Hegyvidéki Szocialis Kézpont
munkatarsa.

Uj! Babamasszazs-tanfolyam
kedden 10.30. Janudr 21-én és 28-an
10.30-kor ingyenes bevezetorak. A ké-
sébbiekben: minden hénap masodik-
harmadik-negyedik hetében kedden
10.30. A4 alkalomra sz6l6 tanfolyamon
a sziil6k megtanuljak gyermekeik masz-
szirozasat. Az oktato egy jéték baban
mutatja meg, magyarazza az egyes fo-
gasokat, beszélget a sziilbkkel a masz-
szazs hatasairdl, a kotédésrdl, a sirasrol
ésegyéb ababdk egészséges fejlédését
érint6 témakrol. Segit a masszazshoz
legidedlisabb kdrnyezet kialakitasaban,
ismerteti azokat a tudatallapotokat és
helyzeteket, amelyekben a masszdzs
a legnagyobb hatékonysaggal végez-
hetd. Célcsoport: 1-11 hdnaposok. Vé-
randos anyukékat is szivesen latnak a
szervezOk. Vezeti: Flrediné Lauf Néra.
Részvételi dij: 5000 Ft/alkalom, 15000

Ft/4 alkalom. Regisztracio, érdeklédés:
06-30/387-7600, laufnora@gmail.com.

MOM-nyugdijasok klubja kedden
13.30. Informécié: Fischer Péterné, 466-
4973, 06-20/394-5473.

A Hegyvidéki Szocialis Kozpont
informacids szolgaltatasa kedden
12.00-14.00. A Hegyvidéken él6k ta-
jékoztatésa, segitségnyujtas, hasznos
informaciok. Telefonszam: 275-4861,
200-8712. www.hegyvidekigondozas.
hu

Rakellenes Liga Férfi Klub kedden
13.00 (legkozelebb: januar 28.). Infor-
mécié: Antal Laszléné, antal.magdi@
rakliga.hu.

SZivSN Klub kedden 14.00. Januér
21.: Talélni az infarktust, miért kell élet-
modot véltoztatni? A helyszinen lehe-
t6ség van belépni a betegszervezetbe.
A SZivSN Klub alapitoja: Bernath-Lukacs
Zsuzsa Astellas-dijas diploméds dpolé, a
SZivSN Orszégos Betegegyesiilet veze-
téje. Erdekl8dni és regisztralni a www.
szivsn.hu honlapon lehet. Telefonon
Takéch llonanél lehet jelentkezni: 06-
30/281-1886.

Szivarvany show-tanc7 éves kor-
tol kedden 16.00. Informacio: Balazs
Marta mivészeti vezets, 06-30/409-
2400.

Grace balett - el6készit6 3 éves
kortdl kedden 17.30. Informacio:
Stubna Enikd, 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu.

Fiatal Cukorbetegek Klubja ked-
den 18.00. Erdeklédés a programrdl:
Muskat Erika, 06-30/279-5219, sce.
klub@gmail.com, facebook.com/
sportoscukros.

Szeniortorna Balazs Marival szer-
dan 8.30. Atornén csak a XlI. keriiletben
él6k vehetnek részt. Regisztracios jegy
igényelhetd janudr 27-én 10.00 6ratdl.

Nia Tanc szerdan 9.30. Vezeti: Balézs
Mari Blue Belt Nia-oktatd, koreografus.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Infor-
macio: 06-30/973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Kopp-kopp 12. keriilet! - a helyi
online magazin nyilt szerkesztéségi
megbeszélése kéthetente, szerdan
8.30 (legkdzelebb: januar 22.). Lokal-
patriéta? Vannak torténetei? Ossza
meg az olvasokkal! Legyen szerkesz-

tétars! Telefonszam: Markon Erzsébet
Onkéntes, 06-30/504-2184. E-mail:
koppkopp12kerulet@gmail.com. Web:
koppkopp12kerulet.wordpress.com.

Kreativ Alkotomiihely Virag
Szilviaval - kézmives foglalkozas
havonta, szerdan 10.00 (legkdzelebb
februdrban). A belépés keriileti lako-
soknak dijtalan. Elézetes jelentkezés
sziikséges.

0Ozoana - testtartasjavitds minden-
kinek szerdan 11.00. Részvételi dij: 2200
Ft/alkalom, bérlet 20000 Ft/10 alkalom.
Oktato: Lukacsi Nora (06-30/645-9332).

Vad Horgoldk Klubja szerdan
15.00. A kézimunkaklub tagjai min-
denkit vérnak, azokat is, akiknek hob-
bija a horgolds, kdtés, himzés és egyéb
kézimunka, valamint azokat is, akik
szeretnék megtanulni a kézimunka-
zas valamelyik formajat, élvezni annak
Oromét, jotékony hatdsat. Klubvezet6:
Lepenyéné Laszl6 Teréz dnkéntes.

Otthon Segitiink Alapitvany - se-
git6szolgélat kisgyermekes csalddok-
nak szerdanként 16.00. Informacio: Be-
reczkiné Bodnar Klara, 06-20/386-6958.

Wai-tan-kung egészségmegérzé
mozgasgyakorlat dr. Dicséfi Endre ta-
nitasa alapjén szerdan 17.00. Részvételi
dij: 1800 Ft/alkalom, 7200 Ft/4 + 1 alka-
lom. Az elsé alkalom ingyenes, de re-
gisztraciohoz kotott. Informacio: Orban
Gabor, 06-20/805-9408, metac6@gmail.
com, Facebook: Yogabor108.

Hangfiirdo tibeti hangtalakkal
szerdan 18.30. Ellazulds, stresszoldas,
energiablokkok olddsa, aura és csakrak
tisztitasa, energetizalasa. A részvétel
hegyvidéki lakosoknak ingyenes. In-
formacio: Méaté Matild, 06-30/900-0647,
mate.matild@gmail.com.

Hatha joga segédeszkozokkel
csutdrtokon 8.30. Jogaoktatd: Ott Ce-
cilia. Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom.
Bérlet 8 alkalomra: 10500 Ft. A bérlet
barmely jégadran felhasznalhato. In-
formécié: 06-20/917-8127, ott.cecilia@
gmail.com.

Székes joga csutortokon 10.00.
Jégaoktaté: Ott Cecilia. Részvételi dij:
1500 Ft/alkalom. Bérlet 8 alkalomra:
10500 Ft. A bérlet barmely jogadran
felhasznélhato. Informéacié: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com.

Készségfejleszto torna csiitorto-
kén 10.00. Vezeti: Fiirediné Lauf Néra.
Atornan csak a XII. keriiletben él6k ve-
hetnek részt. Regisztracids jegy igényel-
hetd januér 27-én 10.00 6ratdl.

Urak torndja cstitortokon 11.00. Ve-
zeti: Frediné Lauf Néra. A tornan csak
a XIl. kertiletben él6k vehetnek részt.
Regisztracios jegy igényelhetd janudr
27-én10.00 6ratol.

Szenior Oromtanc csiitortokon
10.00. Tanctanar: Téth Krisztina. Rész-
vételi dij: 1000 Ft/alkalom, 5500 Ft/6 al-
kalom/2 hénap, 9000 Ft/10 alkalom/2
hénap. Informacié: 06-70/775-8625.

Elj 100 évet egészségesen a 3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkal! - csu-
tortokon 11.00. Vezeti: Pal-Szabd Gab-
riella. A részvétel ingyenes.

Zumba Gold csiitortokon 11.30.
Vezeti: Veronika Berger 7 licences
zumbaoktat, mozgaspszicholégiai
terapeuta. Diplomak: ének, gitar. A rész-
vétel ingyenes. Informacié: 06-30/609-
9369, berger@veronikaberger.com.

Rozi szalon. Nyitott kozos-
ség. Kotetlen beszélgetés és/vagy
kézm(iveskedés cstitortokon 13.00
(legkozelebb: janudr 16. és 30.). Vezeti:
Fazekas Rozélia 6nkéntes. Tovébbi in-
formaciok: 06-30/570-9730.

Szupernagyi népdalkor csiitor-
tokon 13.00 (legkozelebb: januar 23)).
Alapité: Karcagi Eva. Enektanar: Bucsai
Anik.

Szivarvany show-tanc7 éves kor-
tol csiitortokon 16.00. Részvételi dij:
13000 Ft/ho. Informacid: Balazs Marta
miivészeti vezetd, 06-30/409-2400.

Tini angol tanfolyam csiit6rtokon
16.00. Informacio: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tandr, info@kidsenglishclub.hu,
06-70/313-2371.

Emlékezteté onsegité csoport
demencidval él6k hozzétartozdinak
cstitortokon 17.30 (legkdzelebb: ja-
nudr 23.). A nyitott csoport vezetéje:
Kocsis Judit szocialpolitikus. Informa-
ci6: demencia@rogerskozpont.hu, 06-
70/409-09-65.

Grace balett - el6készit6 3 éves
kortol csutortokon 17.30. Informacid:
Stubna Eniké, 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu.

(Folytatds a 12. oldalon)

Szabadegyetem

2020. évi program

Az eléadasok témai:

1. 2020. janudr 30., 17 éra

eldadé: Dr. Szilvds Agnes

2.2020. februdr 27., 17 éra

eldadd: Dr. Szolnoki Lajos

3. 2020. mdrcius 26., 17 éra
Sohasem késé!

eldadd: Dr. Torok Katalin

Helyszin:

,Egészségesen a Hegyvidéken”

Puffadds és ami mogdtte van

Vashidny és nehézfémrerhelés

(Mindségi élet minden életkorban.)

Hegyvidéki Kulturdlis Szalon
1126 Budapest, Térpe utca 2.
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Az eldaddsok témdit a kordbbi Szabadegyetemeken résztvevdk javaslatai
alapjdn dllitottuk dssze. A szakteriiletiikon ismert és elismert el6addkat
szakmai egyiittm(ikddd partnereink biztositjdk. A rendezvénysorozat az
idei évben is a betegség korai felismerése mellett a megelézést célozza

meg, és része az ,Egészséges Hegyvidék Programnak”.

4.2020. dprilis 30., 17 éra

Az agyi érkatasztrofa (stroke) tiineteinek
felismerése és megeldzésének lehetdségei
Uj utakon a lakossdgi ismeretterjesztés

el6adé: Dr. Folyovich Andris

5.2020. mdjus 28., 17 6ra

Szives térténetek a Vdrosmajorbdl.
el6adé: Berndth-Lukdcs Zsuzsanna

www.egeszsegeshegyvidek.hu
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(Folytatds a 11. oldalrél)

Nia Tanc csutértokon 19.00. Ve-
zeti: Balazs Mari Blue Belt Nia-oktato,
koreografus. Részvételi dij: 2000 Ft/
alkalom. Informécié: 06-30/973-2331,
mari.maryss@gmail.com.

Elj 100 évet egészségesen a 3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkal - pénte-
ken 9.15. Vezeti: Bessenyey Johanna. A
részvétel ingyenes.

Hegyvidéki Szomszédok - kzos-
ségfejlesztd onkéntesek csoportja két-
hetente, pénteken 8.30 (legkozelebb:
januar 24.). Erdekl6dés, csatlakozas:
Debrédi Gaborné, 06-20/463-4217;
Elekes Irén, 06-70/562-0462, neribor@
gmail.com.

Moshaté Pelenkaklub pénte-
ken 10.30 (legkdzelebb: januar 31.).
Klubvezeté: Bencze Alma. A klub var
minden anyukat, apukat, aki szeretne
megismerni egy kdrnyezet- és baba-
barat, modern pelenkazasi format.
Tandcsadas, tapasztalatcsere és jé
tarsasag!

Papirfonas Szabd Ica dnkéntessel
pénteken 11.00 (legkdzelebb: januar
17). A belépés kertileti lakosoknak dij-
talan. Elézetes jelentkezés sziikséges.

MOM-208 és HegyvidékiBélyeg-
gy(ijtok Klubja pénteken 13.00 (legko-
zelebb: januar 31.).

Kortars Alkoté Kor pénteken
13.00 (legkdzelebb: janudr 24.). Vezeti:
dr. Schmidt Eva (Piroska) m(ivésztanar,
festd és Schmidt Eddi. A belépés kerii-
leti lakosoknak dijtalan, de regisztraci-
6hoz kotott. Jelentkezni a szalonban
lehet.

Német Tarsalgé Kor pénteken
14.30 (legkdzelebb: januér 17. és 31.).
Vezeti: dr. Schmidt Eva (Piroska) mu-
vésztanar, festd és Schmidt Eddi. A
belépés keriileti lakosoknak dijtalan,
de regisztracidhoz kotott. Jelentkezni
aszalonban lehet.

Tini angol tanfolyam pénteken
16.00. Informdcio: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tanar, info@kidsenglishclub.hu,
06-70/313-2371.

Népek tancai pénteken 16.00.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Infor-
mécid: Bojtor Marika, 06-30/237-4484.

Csicserg6 tanchaz és kézmiives
miihely 6vodéasoknak és kisiskola-

soknak pénteken 16.30 (legkdzelebb:
janudr 17. és 31.). Foglalkozésvezet6k:
Marton Piroska néptancos, 6voda-
pedagdgus, népijatszohdz-vezetd,
mozgésterapeuta és Kovacs Annamé-
ria népijatszéhéz-vezetd, kézmdves.
Részvételi dij: 700 Ft/f6. Informacid:
06-20/220-8564, csicsergotanchaz@
gmail.com.

Gianga joga pénteken 17.30. Dina-
mika, egyensuly, vitalitas. Részvételi dij:
2200 Ft/alkalom, 8800 Ft/4 + 1 alkalom
(1,5 dra). Az els6 alkalom ingyenes, de
regisztracidhoz kotétt. Informécid: Or-
ban Gabor, 06-20/805-9408, metac6@
gmail.com, Facebook: Yogabor108.

Otthon Segitiink Alapitvany - se-
git6szolgalat kisgyermekes csalddok-
nak pénteken 15.30 (legkdzelebb: janu-
ar 24.). Informacio: Bereczkiné Bodnar
Klara, 06-20/386-6958.

Hastanc szombaton 9.00. Részvé-
teli dij: 1500 Ft/prébadra dija. Bérlet 4
alkalomra: 5400 Ft. Informacié: Rezes
Molnar Eszter, 06-20/944-97-99.

Mesél a hangtal szombaton 10.00.
Interaktiv gyermekprogram nem csak
gyerekek részére. Javasolt korcsoport:
6-12 évesek. A foglalkozas elején a
résztvevék megismerkednek a hang-
télakkal, megtapasztaljdk a rezgése-
ket, majd egy mesét kisérnek végig a
talakkal. Az els6 foglalkozas ingyenes.
Informacid és jelentkezés: Maté Matild,
06-30/900-0647, mate.matild@gmail.
com. Jegyar: 1000 Ft/1 felnétt 1 gye-
rekkel, minden tovabbi csalddtagnak
500 Ft.

Angol Klub 13+ korosztalynak
szombaton 10.00 (legkézelebb: januér
18.). Informacio: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tandr, info@kidsenglishclub.hu,
06-70/313-2371.

Egészségmegorz6  erddjaras
nyugdijasoknak és hozzétartozdik-
nak szerdan, szombaton és vasarnap
9.30. Taldlkozé: Szépjuhdszné, 22-es
busz megalldja (megkdzelithet a
Széll Kdlmén térrdl vagy a Szent Janos
Kérhaztdl). Informacié: T. Magdi, 06-
70/576-7253.

AHegyvidékiKulturdlis Szalon Boszor-
ményiut 24. szdm alattirendezvényhely-
szinén tartandd programok.

Funkcionalis gerinctorna-gerinc-
nyujtas, mobilizacio, SMR henger
hétfén 10.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa funk-
cionélis és gerincterapias edzd, testne-
veld. Részvételi dij: 1200 Ft/alkalom.
Bérlet 6 alkalomra: 6000 Ft. Informacio:
06-30/295-1833.

Funkcionalis gerinctorna szer-
dan 10.45, pénteken 9.15. Vezeti: Glatz
Zsuzsa funkcionalis és gerincterapias
edzé, testneveld. Részvételi dij: 1200
Ft/alkalom. Bérlet 6 alkalomra: 6000 Ft.
Informéacié: 06-30/295-1833.

Kerekité mondokas méka 3 éves
korig pénteken 10.15 és 12.00. Részvé-
teli dij: 1500 Ft/alkalom/csaléd, 7000
Ft/5 alkalom/csaldd. A bérlet a tanév
végéig érvényes. Vezeti: dr. Bogdan
Déra. Bejelentkezés: www.kerekito.hu,
06-30/205-5703.

Kerekito babos torna 1-3 évesek-
nek pénteken 11.00. Részvételi dij: 1700
Ft/alkalom/csalad, 8000 Ft/5 alkalom/
csalad. A bérlet atanév végéig érvényes.
Vezeti: dr. Bogdan Doéra. Bejelentkezés:
www.kerekito.hu, 06-30/205-5703.

Hathajéga pénteken 14.00. Jogaok-
taté: Ott Cecilia. Informécié: 06-20/917-
8127.

Zene egyiitt cslitortokon és szom-
baton 10.00 (legkézelebb: januar 18.,
25.). Zenés gyermekfoglalkozas anya-
nyelviangoltanérral. Ajanlott korosztély:
csecsemdtdl 6vodaskorig.

HEGYVIDEKI
HELYTORTENETI

GYUJTEMENY

XII, ZUGLIGETI UT 64.
INFO@HEGYTORTENET.HU
WWW.HELYTORTENETIGYUJTEMENY.HU

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Egészségiigy a Hegyvidéken -
id6szaki helytorténeti kiallitas. Lato-
gathatd: janudr 26-ig.

A konyvtar a nyitvatartasi idében
vérja a latogatokat. Tudoméanyos mun-
kdhoz sziikséges kutatasi lehet6ség
biztositott a tobb szaz darabos konyv-
téri allomany segitségével, helyben
olvasassal.

hetknznap

16.00-19.00 dra
kbzott

UV technologiaval
elétisztitott &=
antibakterizalt viz
medenceéinkben &

versenyuszo,
szlnkr-::-nuszm

GALERIA

Falfoglalo a Galéria 12-ben

Ruttka Andrea textilmiivész Falfoglal6 cim kidllitdsa léthaté
a Galéria 12-ben janudr 20-t6l. Megnyité: 19.00 6rakor. Ko-
sz6ntét mond: Borza Teréz alkotémiivész, a G 12 Egyesiilet
elndke. A kidllitdst megnyitja: Attalai Zita iparmiivész, a Kul-
turdlis Alapitvdny a Textilmiivészetért elndke. Litogathaté:
februdr 8-ig, mindennap 16.00-22.00 6rdig (vasirnap zdrva).

Galéria 12 K4vézé és Borbdr
XII., Hajn6czy Jézsef utca 21.
www.galerial2.hu

VIRANYOSI

XIl, SZARVAS GABOR UT 8/C
TELEFON: 200-8713
VIRANYOSIKH@GMAIL.COM
WWW.VIRANYOS.HU
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Lélek, életméd, irodalom - n6i, in-
teraktiv, beszélgetds estek a Virdnyosi
Kozosségi Hazban. Hazigazda: Gerle
Eva tandr, Ujsagir6, blogger. lzgalmas,
kelléen, de nem tulsagosan provokativ,
jol megragadhaté, mindenkit érdeklé
témék. Janudr 20. 18.00 Valdban 6ko
az életmddod? Szelektiven gydijtod a
szemetet? Megosztod Greta Thunberg
beszédét? Tehetsz egyéltalan valamit
azért, hogy a vildg élheté maradjon a
gyerekeidnek s, vagy mindez a dontés-
hozok, a globélis izemek, a nagy cégek
méreteire szabott feladat? Ervek, ellen-
érvek - beszéljiik meg akkor is, ha nem
jutunk egyszer(i megoldasral A belépés
dijtalan.

Bibedombi mesék - kiallitdsmeg-
nyitd és kézmdives foglalkozas januar
25-én10.00-13.00. Hanga Réka Adamik
Zsolt Bibedombi Szornyhatérozé cim(
konyvéhez készitett illusztraciokat.
A kidllitds megnyit6jan a szerz6 olvas
fel a kényvbdl, az illusztrétor pedig
szornykészit6 muhelyfoglalkozéasra
vérja a gyerekeket. A belépés dijtalan.
A kiéllitas megtekintheté: marcius 28-
ig, elére egyeztetett id6pontban.

Fabok Mancsi Babszinhaza: A ha-
romagu tolgyfa tiindére februar 11-
én 9.00. SUrd erdé kozepében gazbol
gyttt boszorkany ériz ddon télgyfaba
zérott hdrom tiindérleanyt. A mese ar-
rél beszél, hogy az éretlenke, de j6 lel-
kilet( kiralyi fi mint szabaditja meg
ezeket, mint veszejt el kéziltk kettét,
s mint szeret meg egyet haldlosan. De
kettejiik boldogsagara varni kell tiirel-
mesen: hiszen a gazbdl gyiitt boszor-
kanyt sem kell félteni! Amito fondorla-
tossaggal széjjelszakitja az egymasnak
teremtetteket, a tlindérlednyt tobb
izben elveszejti, s haj, mi kegyetlensé-
geket nem mivel! De hogy a szép, szelid,
tartézkodo s kezdetekben erétlen tiin-
dérledny mint kap erére, s az éretlenke
kiralyi fiubol mint valikigaz, nyitott sze-
mekkel é16 kiralyi személy, s hogy ket-
tejiik fényes szerelme legydzi-e a sotét
fondorlatokat, azt csak azok lathatjak,
kik megtekintik az eléadast, amely el-
nyerte a 9. Gyermek-és Ifjisagi Szinhazi
Szemle fédijat és 2018-ban a Szinhazi
Kritikusok Céhének szakmai fédijat.
Jatsszék: Fabdk Mariann és Keresztes
Nagy Arpéd. Az el6adas megtekintése
6 éven feliilieknek ajanlott. Belépddij:
6vodai ésiskolai csoportoknak 1000 Ft/
f6, egyéni/csalados belépd 1200 Ft/f6.
El6zetes jelentkezés sziikséges a 200-
8713-as telefonszdmon.

Kerekité mondékas méka hétfén
10.00-10.30. Mondokés baba-mama
foglalkozas 3 éves korig, népdalok-
kal, sétaltatokkal szinesitve. Fél dra
hocogés, gocdgés, kacagas, fél ora
jokedv a népi monddkaknak, 6lbeli ja-
tékoknak és népdaloknak kdszdnhetd-
en. Bévebb informécid, bejelentkezés:
www.kerekito.hu. Foglalkozasvezet6:
Cseke-Marosi Eszter tanc- és dramape-
dagdgus.

Kerekito tippento hétfén 10.45-
11.30. A foglalkozésokra péar hénapos
kortol dvodaskorig varjék a szervezdék
a kicsiket és csaladjaikat. A résztvevék
néphagyomanyunkbol meritett lbeli
jatékok, monddkak és dalok kozt ka-
landoznak, kétetlen médon izlelgetik a

magyar néptanc alapjait. Bévebb infor-
macio, bejelentkezés: www.kerekito.hu.
Foglalkozasvezetd: Cseke-Marosi Eszter
tanc- és drdmapedagégus.

Gsillagszemii Tancegyiittes -
néptanctanités kisiskoldsoknak szerdén
és pénteken 16.30-17.45, feln6tteknek
szerdan és pénteken 18.00-21.00. M-
vészeti vezetdk: Timér Sandor Allami
dijas, Kossuth-dijas, érdemes miivész, a
Hegyvidék diszpolgéra, valamint Timar
Boske tancmUivész. www.csillagszemu.
hu

Angolnyelv-oktatas gyerekeknek
cstitortokon 17.00-17.45. Beszédkoz-
pontu oktatas Helen Doron modsze-
rével, specidlisan képzett tanarokkal,
folyamatosan tovébbfejlesztett tan-
anyagokkal, kozépsG és nagycsoportos
6vodasoknak, 4-8 fés csoportokban.
Jelentkezés folyamatosan: Endre Ju-
dit, 06-30/313-6822. A tanfolyam dija:
12000 Ft/hé.

Miivészi torna az Obuda Mozgés-
mivészeti Iskola szervezésében ked-
den és csiitortokon 16.30-19.00. Torna
a Berczik-mddszerrel: iskolarendszer(i-
en egymasra éplil6, korosztalyos cso-
portokban, 4 éves kortdl. Testképzd és
mozgasfejleszté gimnasztika sok tar-
tasjavitd gyakorlattal, zenei kisérettel.
Informécié: Mikusik Méarta, 200-0138,
06-20/946-0848. www.omisk.hu

Tarsastanc. Kezd6 tanciskola: vasar-
nap 13.30-14.30, részvételi dij: 15000
Ft/f6/10 alkalom. Haladé tanciskola: va-
sarnap 14.30-15.30, részvételi dij: 15000
Ft/f6/10 alkalom. Versenytanc: vasar-
nap 15.30-16.30, havi tagdij: 7000 Ft.

Felnétt-tarsastanc. Feln6tteknek
haladé tanciskola: vasarnap 18.00-
19.00, részvételi dij: 2500 Ft/f6/alka-
lom. Felnétteknek kezdé tanciskola:
vasérnap 19.00-20.00, részvételi dij:
2500 Ft/f6/alkalom. Klubvezetd: Székely
Attila (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarazs Zenetanoda
- Rosales Zenedvoda. Kedden 13.15-
16.00 Dur-moll, 16.20-17.05 Moderato,
17.20-18.05 Allegro. Jatéknak megélt
iskola-el6készitd és fejlesztémodszer
30 alkalomra kidolgozott tematikaval,
furulyahasznalattal, egyedizenei és ér-
zékszervi jatékgydjteménnyel, feladat-
és kottafiizetekkel. Informéci6: Nagy
Teréz kulturdlis menedzser, 06-30/936-
1713. Vezet6: Nagy Maria, a Magyar
Allami Operahéz zenekari mivésze és
gyerekprogramok jatékmestere (06-
30/936-2040, hangszervarazs@gmail.
com). www.hangszervarazs.hu

Ifjisagi sakkszakkor 6 éves kortol
szerdan 17.00-18.30. Vezeti: Rollinger
Kéroly. Részvételi dij: 2000 Ft/h¢, 7000
Ft/fél év.

Preventiv gerinctréning hétfén,
szerdan és pénteken 11.00-12.00, csi-
tortokon 19.30-20.30. A gerinctréning
segit megel6zni, megsziintetni a hat-
fajast, mikozben kitlinéen kikapcsol.
A gyogyitd-, fejlesztégyakorlatok te-
t6tél talpig dtmozgatnak mindenkit.
Erésit, karcsusit, javitja az egyensulyt,
fejleszti a koordinaciét. Minden kor-
osztaly szdmara ajénlott. Részvételi dij:
1500 Ft/alkalom, 13000 Ft/10 alkalom.
Vezeti: Péntek Réka (06-20/513-4443,
pentekreka85@gmail.com). ElGzetes
jelentkezés sziikséges.

Elj 100 évet egészségesen! 3-1-2
meridiangyakorlatokkal - kedden 9.00.
Egyszer(, eszkdztelen, életkorhoz nem
kotott, frissité-osszehangold, egész-
ségjavitd és -fenntarté mozgassor. A
tornat vezeti: Szigeti Magdolna. B6-
vebb informacié: www.321.hu. A tor-
naingyenes. Terembérleti hozzdjarulas:
300 Ft/f6.

Zumba kedden és csiitortokon
10.00-11.00 (kivétel: minden honap
masodik keddje). Egy dra teljes kikap-
csolddas. Kardiofitnesz latin alaptanc-

|épésekkel. Tanctudds nem sziikséges,
minden korosztalynak ajénlott. Vezeti:
Meinhard Nikolett. Részvételi dij: 1300
Ft/alkalom, 11000 Ft/10 alkalom.

Karbantarto torna kedden és pén-
teken 10.00-11.00 és 11.00-12.00. A
test teljes &tmozgatésa, gerinc-, csip6-,
vénds torna, légz6gyakorlatok. Vezeti:
Krizsdnné Bucsu Andrea gydgytornasz.
Informéacid: 06-20/960-6473.

Baba-mama torna kedden és
csuitdrtokon 9.00-10.00 (kivétel: min-
den hénap masodik keddje). A szer-
vez6k varnak minden kisgyermekes
édesanyat, aki kikapcsolddasra, barati
kapcsolatokra, testmozgdsra vagyik.
Amig a mamak torndznak, addig a
gyerekek felligyelet mellett jtszanak.
Vezeti: Péntek Réka (06-20/513-4443,
pentekreka85@gmail.com). Részvételi
dij: 1300 Ft/alkalom, 11000 Ft/10 alka-
lom. Elézetes jelentkezés sziikséges.

Jéga hétfén 16.30-18.00 (kezd6k-
nek), 18.15-19.45 (haladéknak). A joga
gyakorlasa segiti a testi, lelki és szellemi
egészség és harmdnia megteremtését,
a j6 kozérzet kialakitasat és fenntarté-
sét. A tanfolyam felépitése lehetévé te-
szi,hogy a kezd6 és haladé csoportbais
barmikor be lehet kapcsolddni. Vezeti:
Bucher Katalin (06-30/298-3147).

Miivészi torna felntteknek hét-
fén, szerdan és pénteken 8.00-9.00 és
9.00-10.00. A foglalkozas mindazoknak
ajanlott, akik szép és természetes moz-
gasok utjan szeretnének eljutni izom-
erejik, alléképességiik, hajlékonysaguk
fejlesztéséhez, testiik fizikai karbantar-
tasahoz, alakjuk formaldsahoz. Vezeti:
Tass Olga mesteredz6, olimpiai bajnok.
Jelentkezés és informacio: 355-9477.

Egészségjoga pénteken 18.00-
19.30. A hatha joga az aszandk gya-
korlasaval megtanit arra, hogyan
legylink egészségesek testlinkben és
lelkiinkben, a természet erdit tudato-
san felhasznalva, fokrdl fokra fejlesztve
akaraterénket. Vezeti: Ruff Annamari
(06-20/205-9918). El6zetes jelentkezés
sziikséges.

Bless you gym. [dépontok: hétfén,
kedden, szerdan, csutortokon 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. Informacio: Galbory
Zsuzsa, 275-1555. Részvételi dij: 1500
Ft/alkalom, 12500 Ft/24 alkalom.

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

Asperger Kortars Klub autizmus-
sal él6 fiataloknak minden hoénap
mésodik vasarnapjan 16.00-18.00
(legkdzelebb: februar 9.). A klub vélto-
zatos programokkal varja a fiatalokat:
kézmivesség, dramajaték, szinhaz- és
kidllitaslatogatas, turak. Segitséget
nyUjt a munkavéllalasban, a vilag dol-
gaiban valé eligazodésban. Vezeti:
Vadasné Téth Méria (06-30/280-3779).
Tagsagi dij: 1000 Ft/fél év.

Szinhazjegy-arusitas havonta egy
szerdan 16.00-18.00. Informacio: Bodi
Eva, 06-20/213-0479. Kévetkezd alka-
lom: januér 22.

LIVIA-VILLA
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Anamorfézis - Szabd Menyhért
szobraszmUvész kidllitdsanak meg-
nyitéja a magyar kulttra napjén, ja-
nuar 22-én 18.00. Szabé Menyhért
2018-ban végzett a Magyar Képzé-
mivészeti Egyetem szobrasz szakan,
ahol mesterei K6 Pél és Sallai Géza
voltak. A fiatal szobrasznemzedék
egyik figyelemre méltd képviseldje-
ként onreflektiv szobraival és azok
szokatlan, deformélt abrazolaséval
tarja szemiink elé az Y generéci6 ha-
gyomanykévetd, egyszersmind azon
tullépé latdsmaddjat. Mostani kiallitasan
a mUvészettorténet klasszikus korsza-
kanak hangulatat megidézve reflektal
napjaink dilemmaira, mintegy azegyén
reakcidjaként a technoldgia éltal meg-
hatérozott vizualitésra. Sorozataiban
gyakran kisérletezik torzult, maszk-
szer(, falra fliggeszthet6 nportréval,
aminek a kapcsan felmeriilhet a kérdés:
mennyiben tekint magéra masként a
mai ember? Amire a befogado - ge-
neracios determinaltsagatdl fliggéen
- mas-mas valaszt kaphat. A kiallitas
megtekinthetd: februar 6-ig, szerdan,
cstitortokon és pénteken 14.00-19.00.
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JazzPéntekek a Jokai Klubban. Ja-
nudr 24.19.30 DAS Trié. A fiatal zenekar
instrumentalis jazz-rockot és fusion ze-
nét jétszik. Harom ifji muzsikus, akik
kivételes tudésukkal méris felkeltették
a jazzrajongok és a szakma figyelmét.
Sajat szamaikat jatsszék, amelyeket
egytt irtak. A kozottik 1évé bamula-
tos dsszhang az elsé pillanattol atjon,
fiatalos lendiletiik magéval ragadja
a kozonséget. A pimaszul technikas
groove-ok és a virtuéz eléadasmod
meglepd kdnnyedséggel parosulnak,
amire nem lehet nem odafigyelni. Be-
|épédij: elévételben 1500 Ft, a koncert
napjan 2000 Ft, diakoknak és nyugdija-
soknak, valamint Hegyvidék kértyaval
1000 Ft. A JazzPéntekek a Jokai Klub-
ban koncertsorozatot az NKA Hangfog-
lalé Program tdmogatja.

Bran-klub janudr 25-én 18.00.
1993-ban, a zenekar alakuldsakor fan-
tasztikus alternativ klubok és kocsmak,
az ir zenei divat magyarorszagi beszi-
vérgasa és a szinte mindenkire jellem-
26 lelkesedés segitette a Bran ismertté
vélasat. Koncertjein ezt a vildgot sze-
retné megidézni: az itthoni, irorszagi
és Bretagne-ban szerzett élményeket,
a zenekart ér6 zenei és kulturalis haté-
sokat és a zenében megfogalmazodd
toretlen, bar arnyaltabb optimizmust.
Képek, mesék, sok-sok zene, aki kedveli
azir-kelta kultara vildgat, feltétlentl itt
ahelye! 1700 Tanchaz. 18.00 Diavetités.
19.00 A Bran egydttes koncertje. Belé-
pédij: 1500 Ft.

Németh Andrea és Brada Tibor
kozos kiallitasa. Brada Tibor fest6
és livegmUvész készitette a terveket
és végezte a kivitelezési munkdkat a
dunadijvérosiKrisztus Kiraly f6templom
harom szentélyablakanak uj, slmozott
Uvegablakain. A templom tovabbi hat
lUvegablakéra is 6 kapott megbizast,
igy folyamatban van ezeknek a megva-
|6sitdsa is. Az ablakok sziiletésérdl Né-
meth Andrea reklamgrafikus fotdsoro-
zatot készitett. A kidllitas latogatdi ezzel
a munkafolyamattal ismerkedhetnek
meg. Megtekinthet6: februar 1-jéig.

Ismerkedés a szamitogéppel
idésebbeknek kedden 9.00-11.00
kezdéknek, 11.00-13.00 haladéknak.
A hallgaték harom alkalommal, ese-
tenként két-két ordban sajétitjdk el
az alapokat, amelyek segitségével
képesek lesznek hasznos és érdekes
informaciokat onalléan megkeresni,
és tavoli ismerGseikkel e-mailben kap-
csolatot tartani. A tanfolyamot vezeti:
Szentivanyi Imre villamosmérnok,
szamitastechnika-oktato. A létszém
korlatozott, a tanfolyamokra el6zetes
jelentkezés sziikséges. Erdeklédni a
395-8284-es telefonszamon lehet.
Tanfolyamok csak megfeleld létszam
esetén indulnak marcius 3-tdl. A tan-
folyam dra: 3500 Ft.

Budapest Musical Iskola. Hétfén
16.00-17.00 Kezd tanc: Kiss Veronika
tancpedagodgus. Hétfén 17.00-18.30
Haladé tanc: Finta Gabor koreogra-
fus, tdncmiivész és tancpedagdgus.
Hétfén 16.00-17.00 Enek: Foki Vero-
nika - manzard. Kedden 16.00-17.00
Kezdé tanc: Kiss Veronika tdncpedagd-
gus. Szerdan 16.00-17.00 Halad6 ténc:
Finta Gébor. Cslitortokon 16.00-17.30
Kezd6 tanc: Haraszti-Zwiep Adrienn
tdncpedagdgus. Pénteken 16.00-
19.00 Dréma (haladé: 16.00-17.30,
kezdé: 17.30-19.00): Hollai-Heiser
Anna dramapedagdgus. A szervez6k
olyan didkok jelentkezését varjék, akik
szeretnek tdncolni és/vagy énekelni,
és szivesen részt vennének profi szin-
vonali gyermekmusical-produkciok
létrehozasaban. A ndvendékek heti
kétszer két draban alapos tancképzés-
ben részesiilnek, megismerkednek a
balett, az akrobatika és a kiilonboz6
tancstilusok alapjaival. Rendszeres
ének-, szinjatszasi és beszédtechnikai
tréninget kapnak. A tantargyak ku-

Jégakézpont.

lapon.

y (1)
A Szatszang Jogakozpont
ry o rge (] L]
uj téli programjai

* Ingyenes eldadds-sorozat Joga és
egészség témakérben havonta vasir-
nap délutdnonként. 3. eldadds februdr
2-dn, vasarnap 16.00-tl 17.30-ig: Orom
a tudatossdg kiilénbozd fokain.

Milyen boldogsdgot szeretnénk? Mely
agyi teriiletek feleldsek a kiilnboz8 szin-
tli 6romok megéléséére? Oromforrdsaink
tudatositdsa és gyakorlatok, amelyek segitenek az 6rémteli hét-
koznapok kialakitdsaban és megélésében. Helyszin: Szatszang

* Ingyenes, 8 alkalmas jégatanfolyam indul keddenként
8.30-t6l 10.00-ig, janudr 21-t8],

Mozgis, 1égzés, relaxicié, meditdcid, tudatossdg az egészsé-
gesebb, boldogabb, kiegyenstilyozottabb mindennapi életért. A
helyek szdma korldtozott (max. 15 £8), a helyek feltdltése jelent-
kezési sorrendben torténik, de elényben részesiilnek azok, akik
még nem vettek, vagy vesznek részt mds ingyenes jégatanfolya-
munkon. A foglalkozdsokat vezeti: Szabados Eva jégaoktato.

* Uj, kedvez8 4rt, kezd§ és halad6 Jéga a mindennapi
életben tanfolyamok a Nagyenyed utcdban a hét minden nap-
jén, minden napszakban, minden korosztdlynak. Orarend és
tovébbi informdcidk a tanfolyamokrél a www.jogaunio.hu hon-

A tanfolyamok és el8addsok helyszine:
Szatszang Jégakézpont, Nagyenyed utca 16.
L. emelet 3., 12-es kapucsengd
www.jogaunio.hu
A helyek szédma korldtozott. Bejelentkezés minden tanfolyam-
ra és programra szitkséges a jogabuda@gmail.com vagy a 06/20-
315-8857-es elérhetdségek valamelyikén.

*)

16n-kiilon is felvehetdk. Jelentkezés
online: bpmusicaliskola@gmail.com,
www.musicaliskola.hu. Telefonszam:
06-20/549-0893.

Zumba gyerekeknek pénteken
15.00-16.00. Tini Zumba pénteken
16.00-17.00. A Zumba Kids kifejezet-
ten gyerekekre szabott, jatékos, tdncos
foglalkozas, tdbbségében latin zenére.
Célja, hogy a gyerekek kozosségben él-
vezzék azenét, a tancot, atéljék a moz-
gas és az egészséges életmdd Gromét.
Afoglalkozasok altal n6 az onbizalmuk,
fejlédik a motorikus koordinacids, kon-
centracios és kifejezokészséguk. Vezeti:
Németh Krisztina okleveles aerobik- és
zumbaoktatd. Ara: 6000 Ft/hd/heti egy
alkalom. Telefonszam: 06-20/549-0893.
www.krisztinanemeth.zumba.com

Felnéttbalett hétfén 18.30-19.30.
Ara: 2000 Ft/alkalom. Mester: Finta
Gabor koreogréfus, tancmUvész és
tancpedagogus.

Szivarvany Tancszinhaz - formaci-
0s tanc, show-tanc és hiphop oktatéasa
7 éves kortdl kedden 17.00-19.00, csii-
tortokon 16.30-18.30. Fiuk jelentkezé-
sét is vérjak a szervezdk. Vezeti: Balazs
Marta tancpedagdgus (06-30/409-
2400). Ara: 13000 Ft/hé.

NTC School Budapest (holland
bolcséde-6voda) 20 hdnapos és 4 éves
kor kozottieknek kedden 8.00-12.00,
csuitortokon 8.30-11.30. Holland tan-
menet szerinti foglalkozasok flamand
és holland anyanyelv(i csaladok részé-
re. Felligyeleti szerv: Holland Oktatési
Minisztérium. Vezeti, informacid: Bori
Martina, 06-30/241-2546, lesbories@t-
online.hu.

Klasszikus balett szerdan 17.00-
18.00. Klasszikus balett oktatasa kez-
déknek és haladoknak, mar vodaskor-
tol. Vezeti: Kiss Stefania balettm(ivész
(06-20/269-2314).

Miivészi torna szombaton 9.30-
15.00. Mozgaskoordinécié és ritmusér-
zék-fejlesztd gimnasztika Berczik Sara
mddszere alapjan. Kezdé: 12.00-13.00
(6vodasoknak, 4 éves kortol). Kishala-
do: 11.00-12.00 (kisiskolasoknak). Fel-
s6s (haladd): 9.30-11.00. Vezeti: Pataki
Rita mozgaspedagogus (06-30/483-
1897, patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfén 10.00-10.45.
Az orszagos népszer(iségnek drvendd
Csiri-biri mozgdsfejleszt torna olyan
45 perces, dalolés, mondokazds, ira-
nyitott foglalkozas, amin a gyermek a
hétkdznapitol eltérd mozgésformakkal
ismerkedhet meg. Mivel a tornafoglal-
kozdsok nem egymasra éplilnek, év
kozben barmikor lehet csatlakozni.
Elézetes jelentkezés nem sziikséges.
Bévebb informdcio: Orszaczky Ildikd,
www.csiri-biri.hu,  info@csiribiri.hu.
Alkalmi jegy ara: 1700 Ft. Tiz alkalom-
ra sz6l6 bérlet: 15000 Ft (12 hénapon
beliil hasznélhato fel). Testvérkedvez-
mény: 50%.

Zumbafitnesz kedden és csiitorto-
kén 20.00-21.00. Egyszer(i, de eredeti
és izgalmas latin mozdulatokkal és
flilbemdszo ritmusokkal. Vezeti: Né-
meth Krisztina okleveles aerobik- és
zumbaoktaté (06-20/549-0893). Ara:
2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16000 Ft/10
alkalom.

Zumba Gold kezddknek, Ujrakez-
déknek hétfén és szerdan 9.00-10.00.
[ziiletkimélé, tancos mozgas latin
zenére, egyszerd, de ltvanyos koreo-
grafidkkal, korhatar nélkil. Vezeti: Bar-
ta Sylvia zumbafitnesz-, Zumba Gold-,
ZumbaKids-instruktor és aerobikokta-
t6. Ara: 2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16000
Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfén és szerdan
10.00-11.00. Heti egészségmegdrz6,
alakformald, preventiv edzésprog-
ram. Vezeti: Barta Sylviazumbafitnesz-,
Zumba Gold-, Zumba Kids-instruktor
és aerobikoktato. Ara: 1800 Ft/alkalom.
Bérlet: 14500 Ft/10 alkalom.

Fit-ball gerinctorna pénteken
8.30-10.00. A Fit-ball segitségével har-
monikusan fejleszthet6k a kondicié és
a koordinacids képesség, az egyensu-
lyozé képesség, valamint a gerinc, a hat
és a torzs izmai. Hatékony a kiilonféle
eredetli hat- és derékfajasok meg-
szlintetésében, igy iskolaskoru gye-
rekeknek, aktiv dolgozoknak és id6-
sebbeknek egyarant ajanlott. Vezeti:
Barta Sylvia okleveles aerobikoktat és
Zumba Basic-, Zumba Gold-instruktor
(06-30/625-6065). Ara: 2000 Ft/alkalom
(90 perc). Beauty body-bérlettel: 16000
Ft/10 alkalom.

Meridiantorna kedden 16.00-
17.00.Elj 100 évet egészségesen a 3-1-2
merididngyakorlatokkal! Egészségvé-
delem az évezredes kinai tapasztalatok
alapjan. Atorna a merididnokbol dram-
|6 energia-egyensuly helyreéllitdsaval
a szervezet immunrendszerét erdsiti.
Nincsenek mellékhatasai, barmikor,
barhol gyakorolhaté. A tornan vald
részvétel ingyenes. Vezeti: Hoka lldikd
(06-70/546-6498).

Ju-jitsu hétfén 17.30-19.00, szerdan
16.30-18.30 és 19.00-20.00. A ju-jitsu
rugalmas kiizdésport, a csavarasokat,
dobdsokat, gdncsokat részesiti elény-
ben. Sokoldalu és véltozatos énvédel-
mi irdnyzat. Vezeti: Derkényi LdszI6
(06-20/323-8160).

Bujutsu-Kai Kenshin-ryu szerdan
18.30-20.30. Egy &si szamurdj csalad
hagyatéka, célja és feladata a sze-
mélyiséq fejlesztése a harcm(ivészet
Utjan. Jelentkezni személyesen edzés-
napokon lehet. Az edzésekre 14 éven
feliiliek részére folyamatos a jelentke-
zési lehetdség. Vezeti: Horvath Attila 2
danos mester (06-20/945-3901). www.
jokaiklubdojo.hu

Etka-joga er6gy(jtd mddszer
kedden és csiitortokon 9.30-11.00.
Hogyan szerezziik vissza gyermekko-

ri rugalmassagunkat, frissességlinket,
vellink sziiletett 1égz6- és mozgas-
készségiinket, tartasunkat, energia-
szintlinket? Erre barki képes lehet,
nemtdl, kortdl, egészségi dllapottol
fliggetlenil. Vezeti: Nyerges Margit,
az Etka-joga Erégylijté Modszer ok-
tat6ja (06-30/354-4399). Ara: 1600 Ft/
alkalom, 7000 Ft/5 alkalom (a bérlet 2
hénapig érvényes).

Hatha joga hétfén (hatha joga
flow) 19.30-21.00 és csiitortokon
18.30-20.00. A hatha joga rendkivdili
hatassal van a testre és a lélekre egy-
arant. A joga az egészségvédelem és
betegségmegel6zés mindennapos
eszkoze. A szervezék véarnak minden-
kit, 14-100 éves korig, j6 hangulatu, kis
csoportokba. Kényelmes ruha és torol-
koz6 sziikséges, minden mast adnak.
Vezeti: Pazonyi Ménika jégaoktato,
rekredcids sportoktatd (06-20/952-
4685). Ara: 2000 Ft/alkalom, 9000 Ft/5
alkalom (a bérlet 2 hénapig érvényes).
Ujonnan érkezéknek az elsé alkalom
ingyenes.

Tiicsok-zene csiitortokon 11.00. Az
elsé zenebdlcsi Magyarorszagon, 1999
ota. Afoglalkozasok zenetanar vezeté-
sével torténnek a legfogékonyabb id6-
szakban: mar 0 hdnapos kortdl 4 éves
korig. Ritmus—ének-zene, haromfajta
hangszer hasznélata. Amire minden
kisgyermeknek sziiksége van: a biz-
tonsagot jelentd szil6i hattér mellett
kertilni be egy kdzosségbe. Amire min-
den sziilének sziiksége van: nyomon
kovetni gyermeke nyitottd, baratségos-
54, kezdeményez6vé valasat. Es amire
mindenkinek sziiksége van: egyiitt
orlnil Tiicsok-tanc: 1-1,5 éves kortdl
kb. 6 éves korig ajanlott (két bontas-
ban makadik, kicsi csoport és az ovis
korosztaly elkiilonitve), (nép)tanctanar
vezetésével, gyerekdalok, mondokak,
kortancok. Informdcio: Lészl6-Pergel
Tamara, 06-30/989-6040.

Nyugdijasklub. A vetitések és a
programok  cstitortokon 13.30-kor
kezdddnek. Januar 16.: A Hopp Ferenc
Kelet-Azsiai Mizeum megtekintése. Ja-
nudr 23.:Hamvai Zsuzsa el6adasa Lon-
donrol. Mizeumlatogatéskor, kiran-
dulaskor a csoport elére egyeztetett
helyszinen és id6pontban talalkozik.

Bridzsklub szerdan 13.30-18.00.
A csoport tagjai a jatékot ismerd profi
bridzsjatékosok. Klubvezeté: dr. Kis
Géza (395-8907). Tagsdgi dij: 2000 Ft/
fél év.

Szinhazjegy-arusitas Bodi Evanal
(06-20/213-0479).

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

A szervezék a programvltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Ho6sok tere - 100 éve sziiletett
Bessenyei Ferenc és Gabor Miklods.
A 20. szézad két nagy formatumd, kor-
szakos mivésze azidén lenne 100 éves.
Részletes programok: www.oszmi.hu,
www.facebook.hu/oszmibp. A kiallitas
megtekinthet6: mércius 1-jéig, szerda-
t6l vasarnapig 14.00-18.00.

Szinésztarsalgo. Januar 21. 15.00
Emlékezés Kazimir Kérolyra - beszél-
getés vetitéssel. Vendégek: Drahota
Andrea szinm(ivész, valamint a rendez6
egykori tanitvanyai. Belépé: 500 Ft/f6.
Hegyvidék kartyaval: 250 Ft/f6.

Székely Gyorgy Szinhaztudoma-
nyi Szabadegyetem - doktori hall-
gaték tudomadnyos-ismeretterjeszté
eléadas-sorozata. Januar 24. 16.00
Zeami mester és az élet ritmusa - A
dzso-ha-kju elve a hagyoményos japan
né-jatékban. Eléado: Cseh David dra-
maturg, esztéta (az ELTE BTK Filozofiatu-
domadnyi DI-Esztétika Doktori Program
doktorandusza). A szabadegyetemen
magyarorszagi és hatéron tuli magyar
nyelvi doktori képzésben részt vevd,
szinhdztudomanyi témakkal foglalkozd
fiatal kutatdk tartanak ismeretterjeszté
eléadasokat. A belépés dijtalan.

Pincétél a padlasig - villaséta
Bajor Gizi egykori otthonaban januar

25-én 18.00. Regisztracid sziikséges:
szebenyi.agnes@oszmi.hu. Belépddij:
2000 Ft/f6.

XIL,, KISS JANOS ALTABORNAGY
UTCA 26.
FB: KOZ-EP-PONT
WWW.KOZEPPONT.
JOAKARATAVILAGBAN.HU
A szervezék a programvltoztatds
jogdt fenntartjdk!
A programokon valé részvétel hozzd-
jdruldsos. Ennek ajdnlott minimumdssze-
ge:300-400 Ft.

Jatszunk! - Tarsasjatékklub januar
18-an 15.00.

Koté-Jel - Elhagyott emlékek.
Alzheimer-kérban és demencidban
szenvedd betegek hozzétartozdinak
klubja janudr 20-an 16.00. Hézigazdak:
Szabadfalvi Eva és Safrany Zsuzsa.

OM ZENGETES (vendégprogram)
januér 21-én 18.00-19.30.

Orzés, gyiijtés, 6vas, érték - Esz-
mecsere szbi-vel janudr 22-én 18.00.
Térgy: a térgyak megtargyalésa. Hazi-
gazda: Szabd Béla Istvan régész-mu-
zeoldgus.

Csicserg6 tanchaz és kézmiives
miihely (vendégprogram) janudr 24-
én 17.00.

Keriiletiink kincsei - barangolasok
aKOZépPONT kériil januér 25-én 14.00.
Vezeti: Lukach Krisztina.

Napvirag Kézmiives Miihely fel-
nétteknek. Janudr 29. 17.30-19.00
gyongykarkoté-készités. Hazigazda:
Kovacs Annamaria (Panni).

Benniink él6 XX. szazad januér 31-
én 18.00. Hazigazda: lllés Gergely.

[ |

Kommunikaci6 a kozosség szol-
galataban - a Keresztény Frtelmiségi
Férum programja janudr 27-én 18.30.
Gancs Kristof, az Okumenikus Segély-
szervezet kommunikécids igazgatdjé-
nak el6adasa a Budahegyvidéki Evan-
gélikus templomban (XII.,, Kék Golyd
utca 17).

2020
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HEGYVIDEKI
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H-1124 Budapest
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info@kulturalisszaton hu
www, kulturalisszalon hu
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Gyaloglo Klub

idGsodak reszére

Monspart Sarolta vezetésével

NORMAFA

Januar14., 28.

Februar 11., 25.

Marcius 10., 24.
Aprilis 7., 21.
Majus 5., 19.
Jinius 2., 16.

Talalkozo: kedd 9:00

A Sihaz eldtti parkold mellett.
Megkozelithetd a 21/4 autdbusszal.

MARGITSZIGET

Januar 21.
Februar 4., 18.
Marcius 3., 17., 31.
Aprilis 14., 28.
Majus 12., 26.
Junius 9., 23.

Talalkozo: kedd 9:00

Margitszigeti Atletikai Centrum

(MAC), azaz a volt Uttord-stadion.

Megkazelithetd a 4-es, 6-os villamosokkal.
A Margitsziget megallatol gyalog, az
Ampad-hidtol a 26-0s autdbusszal.

A Hegyvdeki Kulturalis Egyesilet jovoltabol a XI. kerleti lakosoknak
tentesmentesen biztositunk Nordic tirabotokat
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Fogadjuk meg az egészséget az uj évre

Van, aki minden évben megfogadja, de sose tartja be. Van olyan is, akit motivdl az ujévi fogadalmak sora, de a legtobben
meégis inkdbb butasdgnak tartjdk, pedig igenis vannak olyan fontos dolgok az életben, amikre érdemes lenne jobban figyelni.
Ilyen példdaul az egészségiink is.

Statisztikak is kimutattak, hogy a szilveszteri fogadalmak mintegy 80
szazalékat nem tartjuk be. Nagy részukrdl pedig az elsd két hénap
alatt lemondunk. Ennek az az oka, hogy legtdbben hirtelenjében,

a hangulat hevében fogadnak meg dolgokat, de nincs benne valédi
elszantsag, mert ezek altaldban nem atgondolt dontések, és tervek
nélkul pedig nagyon nehéz végigvinni barmit. A legtébben az uj év
kezdetével szembesulnek a nehézségekkel, és visszastippednek

a mindennapok forgatagaba, amivel a szilveszter éjjelén megfogadot-
tak el is veszitik a jelentéséguket.

A harom leggyakoribb Ujévi fogadalom a rendszeres sportolas,

az egészséges és valtozatos taplalkozas, valamint a karos szenvedé-
lyek elhagyasa. Ebbdl jol latszik, hogy altalaban életmodbeli valto-
zasok szerepelnek a legfontosabb célok kdz6tt. Azonban azt sokan
elfelejtik, hogy az egészséghez vezetd Ut nem csupan a megfelel6
taplalkozasbol és a napi sportolasbdél all. Ehhez ugyanis az is hozza
tartozik, hogy minden évben elldtogatunk az orvosunkhoz egy teljes
kivizsgalasra, vagy éppen szlrdvizsgalatokra. Négydgyaszhoz érde-
mes minden évben elmenni, akkor is, ha éppen nincs semmi pana-
szunk, pusztan azért, hogy tudjuk, minden rendben van. Féleg azért,
mert vannak olyan betegségek, amelyeknek nincsenek kiulénésebben
érzékelhetd vagy szemmel lathaté tinetei, de nagyon fontos, hogy
id6ben észrevegyuk és kezeltessuk.

A human papilloma virus (HPV) egy leginkabb szexualis uton terjedd
fertézés, mely az esetek csaknem 80%-aban magatol eltlnik. A HPV
fertézés bizonyos esetekben tébb évig is lappanghat a szervezetben
tunet nélkul és csak akkor veszik észre, amikor mar nagy a baj. A virus
szamos megbetegedés okozdja, magas kockazatu tipusai 95 szazalék-
ban okolhaték a méhnyakrak kialakulasaért.

Avirus a legtobb esetben szexualis Uton terjed, az évszer mégsem
nyujt teljes védelmet a fertézéssel szemben, mert az bér- vagy nyal-
kahartya-felUletek érintkezésével is terjedhet. Még a rendszeresen
szlrésre jarok kozul is kevesen tudjak, hogy a negativ citoldgiai lelet
ellenére is lehetnek HPV-fert6zottek. Az altalanos négyogyaszati vizs-
galatok részeként végzett méhnyakrakszlrés ugyanis nem mutatja

ki a HPV-fert6zés jelenlétét, csak a virus altal hosszabb ideje fennall
fertézés eredményeként létrejott elvaltozast. A CervicLife egy olyan
komplex méhnyakraksziirés Magyarorszagon, amely kombinaltan,
egyszerre kinal HPV- és méhnyaksz(ird vizsgalatot a néknek.

A sziirés kettd, sziikség esetén harom kiegészitd tesztbdl all,

a vizsgalati eredményhez azonban egy mintavétel elegendé.

A teszt igazan korszer(i és megbizhatd, minimalis hibalehetdség-
gel mutatja ki, hogy mekkora a betegség kialakulasanak kocka-
zata. Az elsd teszt egy DNS vizsgalaton alapuld, magas kockazatu
HPV kimutatas, a masodik egy citolégiai kenet mikroszképos
vizsgalata, a harmadik teszt soran pedig sziikség esetén vizs-

galhaté a méhnyaksejtek molekularis 6sszetétele rakmegel6z6
allapot kimutatasa céljabaél.

Hogyan jarhatunk sikerrel, hogy be is tudjuk tartani a fogadalmain-
kat? Mindig érdemes olyan célokat kit(izni magunk elé, amik viszony-
lag kdnnyedén megvalosithatdk, hiszen a sikerélmény majd Ujabb
célok elérésére sarkall minket. Minden esetben keruljuk el azokat,
akik visszatartanak a céljaink elérésében, és probaljunk mindig poziti-
van gondolkodni. Sose fukarkodjunk az énjutalmazassal, ha elértink
egy Uj szintet a célunk felé vezet6 uton, mert ez csak még nagyobb
|6ketet fog adni. A nehéz helyzetekre taldljunk ki egy sajat mantrat,
amely kell8 motivaciét ad, ha mar éppen feladnank.
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SZOLGALTATAS

ABLAK, AJTO, REDONY

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

KERT, FAKIVAGAS

FAKIVAGAS, gallyazds, ereszcsatorna-tiszti-
tds hegymdszé technikaval, redlis dron, referen-
ciamunkakkal. 426-5000, 06-30/942-6500, 2@
prodive.hu

REDONY-, reluxa-, harmonikaajtd-, szalagfiig-
gony-, napellenzd-, szanyoghdlé-, figgdnykarnis-

javitds, -készités. 356-4840, 06-30/954-4894.

REZ- ES ROZSDAMENTES KUSZOBOK,
beszereléssel. Zarak, kilincsek, pantok, zsanérok
cseréje, régi ajok, ablakok feldjitdsa, szigetelése.

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

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, mé-
zoldst, tapétdzdst, csempézést, gipszkartonozést, s26-
nyegpadlézast, viz-, villanyszerelést, nagytakaritdst,
parkettdzdst, favigdst, dcs-alpinista-, kémiivesmun-

két vdllal. delabt@vipmail hu, 06-20/998-2369.

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

beépitett szekrények, polcozdsok, kiegészitések, javits-
sok, preciz, gyors munka. www.butorosok.hu

IKEA tipust konyvszekrények, konyhabitorok,
beépitett szekrények, irodabitorok méretre gydrtdsa
legolcsobban. Péld4ul kényvszekrény: 228x80x28
cm, 13800 Fe. Igényes munka, révid hatdridd. 06-
30/368-1354.

ELTARTAS, GONDOZAS, ELETJARADEK

ELETJARADEKI szerzédést ktnék idésebb
személlyel, havi jévedelmet biztositok az On
szdmdra ingatlanért cserébe. Akdr teljes elldtdst
is vallalok. Hivjon bizalommal! Kowal Gdborné,

06-70/601-0580.
OROKOSODESI SZERZODEST kotne idés

személlyel lakdsért igyvéd csaldd gyermeke részére
ott lakds nélkiil. Fizetés egy dsszegben, vagy az 6n
kivénsdga szerint. 06-30/822-8050.
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ELETJARADEKI SZERZODEST KOTNEK
budapesti ingatlanra, ott lakds nélkiil, befektetési
céllal. Hivatalosan, tigyvédi szerz8déssel. BA. Tel.:
06-30/862-5444. ab@ues-admin.com

ELETJARADEKIES ELTARTASISZERZODEST
kotnék idds holggyel, drral, akinek anyagi, dpoldsi
segitségre lenne sziiksége. 06-70/381-8029, 062/0-
583-9944

ELETJARADEKOT FIZETNENK nyugdijas
személynek ott lakds nélkiil! Kozgazddsz és orvos-
tanhallgaté fiatal pér vagyunk, megbizhat6 anyagi
héttérrel. Hivjon bizalommal, hogy személyesen is
bemutatkozhassunk: 06-20/925-7792

ELETJARADEKOT FIZETNE ériclmiségi hizas-
paringatlan 6roklése fejében. Személyes megbeszélés
érdekében hivjon bizalommal. 06-70/252-48-97.

HAZTARTASI GEPEK, ELEKTRONIKA
TV-JAVITAS a helyszinen is, garancidvall

Tavirnyité-javitds. Tv-, videoszerviz, mikrosiit§
és héztartdsi kisgép javitdsa. Telefon: 249-3678,

06-20/961-4400.

HUTOGEPJAVITAS! Lehel, Zanussi, Go-
renje, Whirlpool és Elektrolux hitdk szak-
szervize. Kiszllds 3 ordn belil! Héevégén is!
Nyugdijaskedvezmény! 215-6287, 06-30/222-
0968.

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

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

COMPUTERKLINIKA: Szdmitdgép-javitds,
~karbantartds, -bvités, virusirtds ingyenes ki-
szalldssal. Tel.: 06-30/857-2653.

FAKIVAGAS-gallyazas hegymisz6 techni-
kaval, szallitdssal. Szakszerliség, megbizhatésig,

30 éves tapasztalat. Gond Ferenc, 06-30/977-1745.
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KERTESZETIMUNKAK! Ne hagyja lombfakadis
utdnra. Sokkal tobbe keriil nydron. Tapasztalt kertész
végast, metszést, tisztitdst, permetezést vallal. T.: 06-
30/515-2019.

FAVAGASSAL, alpin favagdssal, telekrendezéssel,
kertészettel, bontdssal, javitdssal, betonozdssal kapcso-
latos munkék elvégzése. 06-70/617-7940

KOLTOZTETES, LOMTALANITAS,
SITTSZALLITAS

KOLTOZTETES, lomtalanitds, druszallitds, cso-
magolds, bitorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarval-

lalds. 403-9357, 06-20/972-0347, 06-30/589-7542.

KOLTOZTETES, fuvarozis! Gyors iigyintézéssel,
preciz munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt
biztositok! Lomtalanitdst is véllalunk. T.: 06-70/214-
4235, T.: 280-2542.

KONYVELES

HEGYVIDEKIKONYVELGIRODA kft.-k, bk,
egyéni villalkozok, tdrsashdzak, katds vallalkozasok
részére konyvelést vallal. 06-20/318-9335.

KOMUVESMUNKAK

HEGYMASZO TECHNIKAVAL: miiksvezés,
vakolds, festés, tetd-, csatornajavitds, -szigetelés,
ereszcsatorna-tisztitds. 426-5000, 06-30/942-

6500, a@prodive.hu

CSEMPEJAVITASOK, falazis, vakolds, beto-
nozds, kerftések, jardak készitése. 06-30/341-3423.

LAKASSZERVIZ

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

LAKATOS, zircsere, kerités, korldt, rics, ricsos
ajtd, féltetd, Gsz6- és rolokapuk gydrtdsa, ajtébehd-
26k cserdje, aknafedések, épiiletlakatos-munkdk.
06-20/380-8988.

LAKASFELUJITAS! Szobafestés, tapétdzds,
parkettdzds, csempézés, vizszerelés, villanyszerelés,

kémiivesmunkdk garancidval. Haldsz Tibor. Tel.:
202-2505, 06-30/251-3800.

KOMUVESMUNKAT, szobafestést-mazoldst,
felujicdst vallalok (kisebbet is!), anyagbeszerzéssel,
szallitéssal, elérhetd dron. Az &fit elengedjiik. 06-

20/941-4200.
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JAVITAS, 6SSZESZERELES, FURAS! Kar-
bantartdsi feladatok tapasztalt keriileti vallalkozotdl.
Mindenfajta kisebb munkit véllalok. Rovid hatdridé!
T.: 06-30/515-2019.

KARBANTARTAS, JAVITAS! Csspoe? Kilazuli
Letrote? Nem zarédik? Farni kell? Szerelni kell? Ke-
riileti véllalkoz6 épiiletfenntartdsi munkét vallal. T.:

06-30/515-2019.
TAKARITAS
TARSASHAZ-TAKARITAS! XI1. keriileti vallal-
koz¢ villalja tdrsashdzak, lépcséhdzak, laképarkok

teljes kort takarftését. Kérem, hivjon bizalommal!
06-30/167-8054. nemetandrasne00@gmail.com

TARSASHAZAK

LAPOSTETO-SZIGETELES, ~javitds, -csere,
kapcsolddd munkak, fényvédés, egyéh szigetelések.
Tel.: 426-5000, 06-30/942-6500. a@prodive.hu

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

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

Viz, GAZ, VILLANY, FUTES

DUGULASELHARITAS, viz-, gdz-, kozpon-
tiflités-szerelés, dzdsok, cs6torések megsziintetése.
06-20/491-5089, 402-4330.

VIZVEZETEK-SZERELES, csaptelepek, lefolyok,
kddak, zuhanytdlcdk, mosdok, WC-k cseréje, bojlerek
tisztitdsa. Pontossdg, megbizhatdsdg. 06-20/955-4121

VILLANYSZERELES AZONNAL! Hibacl-
héritéstol a teljes felujitdsig. Petrds Jozsef villany-
szerel('é mester. Tel.: 246-9021, 06-20/934-4664,
ELMU-iigyintézés.

LAKAS/INGATLAN/
BERLEMENY

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

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

TOROKVESZEN, MELLEKUTCABAN, 2009-
es, 120 m?-es, négyszobds, emeleti lakds, gardzsokkal,
189000000. www.budaihegyek.hu, 06-70/523-1969.

WEKERLEN, Ko6s Kéroly térnél 46 m?-es, feltji-
tott, kétszobds, emeleti laks, gardzzsal, 32500000.
www.budaihegyek.hu, 06-70/523-1969.

MUEGYETEMNEL, Kende utcban felujitott,
emeleti, liftes, 75 nm-es, teraszos, kéthdlés lakds
59900000 M Ft. www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-
70/523-1969.

HASZONELVEZETTEL terhel: lakist visirolnék
magdnszemélyként. Erdeklédni: 06-70/601-2007.

SZOBAFESTES, tapétizds, mzolds, parketta-
csiszolds, lamindltleraks. Pap Gabor: 06-30/942-

4735, 360-2345. www.festes-tapetazas.hu

FESTES: 2000 Ft-tol, tapétézds: 2500 Fe-tol,
duguldselhdritds. Mindség, garancia! festoguru.
weebly.com, 06-70/250-9132.

FESTES-MAZOLAS-TAPETAZAS, kiscbb
munkdk, kémiives javitdsok, gipszkartonozds. 06-

30/568-6255, Kovdcs Gergely.

i
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BUDAKESZIN 56 nm-es, sorhdzi lakds (feluji-
tott), gardzzsal egyiitt, 31,5 M Ft irdnyéron elad.
06-70/949-4013.

180000-200000 FORINTIG keresck kiads
60-80 nm-es lakdst. Minél elébbi kaltozéssel. 06-
70/949-4013.

XII.KER., ORBANHEGYEN tulajdonostdl egy
69 nm-es, feldjitott, 2 és fél szobds, panordmds
lakds egy csendes utcdban eladd. Tomegkozlekedés
pdr perc séta, a bevisarlds szintén. Ovoda, iskola
a kézelben. Ar: 69 M Ft. Onillé gardzs: 4 M Fe.
Ingatlanosok kiméljenek! Tel.: 06-30/569-5865.

FURDOSZOBA-feljitas. 06-20/955-4121.
SZOBAFESTO mester. 06-30/609-4294.

HELYISEGKIADO 2 Bészorményi dton iroda-
jellegi haszndlatra. Tizenhdrom négyzetméteres,
padlofiitéses, berendezett, vildgos, alagsori, zrt
udvari parkoléval. 06-30/911-9576.
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Emlékszik még, milyen volt randeviazni?
Izgalommal varni a taldlkozast?
Ha elmuilt 35 éves és Gjra atélné ezt az
élmeényt, szervezésuinkben egy
alkalommal akar 10 randevaja is lehet,

Regisztraljon a www.retrorandevu.com
oldalon, vagy hivia a 06 30- 205 95 20-es

a Fair Dent Fogaszati Rendel6!
Professzionalis fogtisztitas, fogkozmetika,

(non prep. veneers),
fogfehérités, szajsebészet.

FOGBEULTETES

SVAJCI IMPLANTATUMOK
FARKASRETEN
INVASIOMENTES BEHELYEZES

FELEPITMENNYEL

Udvozli Onoket

porcelan héjak
csiszolas nélkiil

99.000 HUF

4  Fair Dental Service Kft.
3 Fogaszati Rendeld
1112 Budapest,
Németvolgyi it 134.
Telefon: +36-1-319-3607
Email: info@fairdent.hu
ldépont: www.fairdent.hu
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ONNEK ELADO INGATLANA VAN? Nekiink
regisztralt vevéink. Segithetiink? Dr. Fiilop Anna,
06-30/537-1944.

ELADO a I1I. ker., Kolossy térnél egy 83 nm-es
lakds, kocsibedlléval. Irdnyar: 65 M Ft. 06-30/450-
6328.

GEPKOCSIBEALLO, ZART. Thomdn utciban

tetdvel fedett, biztonsdgos, megvildgitott bedlld

kiad6. 06-20/592-2509.

MATEMATIKATANAR felkészit: 06-30/749-
2507.

ANGOLTANAR vizsgikra felkészit: 06-30/343-
8351.

MATEKTANULAS félelmek nélkiil, srommel,
dltaldnos iskoldsoknak, gyakorlott pedagdgussal
a Lauder iskoldndl. Felkészités kozépiskolai fel-
vételire. Franciatanitds kozépiskoldsok részére.

06-20/571-7554. 06/1-950-2285.

NEMETTANAR 25 év tapaszealactal 6re vllal
a Farkasréti temet6nél. Beszédcentrikus médszer,
nyelvvizsga-felkészités, gazdasdgi nyelv, tdvoktatds.
Hézhoz is megyek. A bemutatkoz6 éra ingyenes. Tel.:
06-30/602-0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

MATEMATIKA tanitdsdt véllalja szaktandr, ered-
ményekkel és referencidkkal. 06-30/981-6486.

MATEMATIKA-, fizikatanitds 5nnél! 06-20/959-
0134.

10-14 EVES TANULOK rendszeres iskolai fel-
készitését otthoni feliigyelettel villalja nyugdijas

tandr Buddn. Tel.: 06-20/374-7137.

VEGYES

REGI HORGASZFELSZERELEST, bot, orso,
abu, dam stb., keresek megvételre. 06-70/949-4013.
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FESTMENYEK SZAKERTESET, restauralsic

véllalja Kéry Balint Bence képzémiivész, restaurdtor.

Telefon: 06-30/937-8408.

KASTELYOK BERENDEZESEHEZ visirolok
antik btorokat, kisebb-nagyobb festményeket,
bronzszobrokat, porcelinokat, régi allo-, fali-,
asztali, diszérakat (hibdsakat is), eziistoket, régi
katonai kitiintetések tdrgyait stb. Teljes hagya-
tékot. Els vevoként a legmagasabb drat fizetem.
Uslet: IX., Réday u. 6. 06-20/280-0151. heren-

di77@gmail.com

SZELLG JANOS visirolok festményt, porce-
lént, konyhai eszkdzoket, régi orvosi miszereket,
hangszert. Dijtalan kiiirités takaritdssal. 06/1-291-
3101, 06-30/347-7713.

ELNIES ELNIHAGYNI. Megviséroljuk min-
dennem régiségeit, hangszert, butort, festményt,
porceldnt, (kar)érakat, szényeget, eziist és arany
ékszereit, kitiintetéseket, herendi és Zsolnay-tar-
gyakat, teljes hagyatékot. Dijtalan kiszalldssal. Bp.
V. ker., Mzeum krt. 21. Tel.: 06-30/952-5991.

06-1/266-2235.

KESZPENZES FELVASARLAS! Arany 9500
Fetdl, eziist 350 Fe-td, bizsukat, régi disztdrgya-
kat, porceldnt, kerdmidkat, 6rdkat stb. Teljes ha-
gyatékot, régi pénzeket, érméket, kitiintetéseket,
képeslapokat. V. keriilet, Szent Istvén krt. 25. Tel.:
06-70/608-6082.

ALMASI KATALIN készpénzére visirol bito-
rokat, festményeket, érdkat, disztdrgyakat, porce-
ldnokat, varrégépet, ir6gépet, sz6rmét, kinyveket,
csipkét, bizsukat, kitiintetést, régi pénzt, jtckokat,
kristdlyt, teljes hagyatékot, dijtalan kiszdll4ssal.
06-30/308-9148.

LEZERTERAPIA, reumatoldgia, akupunkedra,
fogyasztds, szénandtha, gerincferdiilés, csont-
ritkulds, csipd- és térdkopds kezelése, fejfdjasel-
létds, lumbdgdiigyelet, tizemorvosi vizsgilatok.
Arcrevitalizdlds  biomasszdzzsal.  teledoktor.hu,

lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06-20/968-6886.
ALLAPOTFELMERESEK (kézi, gépi), talp-

masszdzs, filgyertydzds, nyirok-, visszérterdpia,
mdgneses biorezonancia, egyéni, szdmitogépes
ladralpbetérkészités, allergiabevizsgalds, -keze-
lés, gydgymasszdzs, gyégytorna, kinesio tape.
Bejelentkezés: 06-20/254-4633, 06-1/316-2596.
www.vivientalpaihu. 1024 Budapest, Fillér u.
10/a. Vivien Talpai Gydgycentrum.

CSONTKOVACS-akupresszér Sziligyi Erzsé-
bet fasor 51. alatt. Idegbecsipddések, fziileti blok-
kok, lumbdagd-isidsz megsziintetése. Térdblokkok,
gerincsérvek, szédiilések miitét nélkiili, eredményes
gydgyitésa. Fiilakupunkedrds fogyokara. Dr. Garzé
DPéter természetgyogydsz, 06-30/945-8477. www.
drgarzo.segitek.hu

GYOGYPEDIKUR, KOZMETIKA (szem-
pjlla—, személdokfestés, gyantdzds, arcmasszdzs).
UJ: ultrahangos bérfeszesités otthonban. Tel.:
06-30/206-4801.

BOSZORMENYI ARANYHAZ. Kp.-cs felvi-
sdrlds. Tort, fazonarany, eziist- és mindenféle antik
targyak, hagyatékok, modern és antik kardrak.
Bészorményi Gt 16/b. www.boszormenyiaranyhaz.

hu, 06-70/407-3898.

BELYEGGYUJTEMENYT, régi pénzeket,
képeslapot, kényveket, papirrégiséget, porceldnt,
tdrgyakat és régiségeket vasdrolunk. V1., Andrissy
it 16. H=Sz.: 10-17", Cs.: 10-19", P.: zdrva. Tel.:
317-4757.

WWW.MAGYARANTIK.HU, régiség, tel-
jes hagyaték felvasdrldsa: vitrin-, disztérgyakat,
eziistnemiiket, ékszert, antik érékat, festménye-
ket, butorokat (kolonidlt is), csillért, sz8nyege-
ket, kitiintetést, pénzérmét, zongordt. Hazhoz
megyiink, készpénzben fizetiink. T.: 06-70/673-
7787.

ingatlanROBOT

ingatlan hirdetd portal

HENK ANTIQUITAS, Krisztinaviros, Mé-
szdros u. 8. Nyitva: H-P 10-18 érdig. Telefon:

06-20/933-1413. henkvilmos@gmail.com

EGESZSEG/SZEPSEG

MALIBU SZEPSEGSZALON. Ujszolgalta-
tas: hétfonként nyirokmasszazs. Fodrészat,
manikiir, mikérom, gygypedikdr, testmasszdzs,
kozmetika, 3D szempilla, sminktetovalds és
flabélos. 1126 Budapest, Beethoven utca 7. - az
udvarban. Tel.: 06-30/372-4665, facebook.hu/

malibuszalon.

GYOGYMASSZOR! www.masszazsmernok.hu.
Tel.: 06-20/530-6461.

FAJ MINDENE? Netin szeretne egy kis re-
laxdciot, vagy felfrissiilést a hétkoznapokban?
Egy masszazzsal sokat segithetek! Helyszin a
Széll Kdlmén tér kozelében. Hivjon batran! 06-
30/536-2306.

2" APROHIRDETES

www.AprofindelesGunshu

HAZHOZ MEGYEK! Fogsor készitését, javitdsit
véllalom garancidval. Hivjon bizalommal! 06-20/980-

3957.

TARSKERESO

CRONOS 2 legjobb! Egyéni igényeket kiszolgdls,
szinvonalas tdrskozvetités professziondlis timogatds-
sal. Eletvezetési tandcsadds. Tel.: 06-30/630-1136.
mandokigyongyi@gmail.com

ingatlanROBOT

ingatlan hirdetd portal
TALALJA MEG TARSAT, szabadidépartnerét

t6bb mint 25 éve sikeresen miikédd térskeresd iro-
ddmban. Rendezvények, programok. 06-1/269-4589,
Kiss Etelka.

KONYV

ANTIKVARIUMUNK visirol régi s G kiny-
veket, teljes kdnyvtdrakat, zenei gytijteményeket
(hanglemez, CD, DVD), papirrégiségeket (plakdt,
képeslap, grafika), kisebb disztrgyakat (kerdmia,
porceldn stb.). Tel.: 06-20/922-0001, 06-1/266-
3277.

i
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Heti ebédmenil a Fidkaban,

minden hétkdznap 11.30-t4ll

lletes levesek és fotelek,
mennyei desszertek,

illetve vegetaridnus meni
hétfatal péntekig

aetteremnu | Varosm

Amennyiben felmutatod étterminkben ert a Gjsaghirdetést,
i Fug,-a::[.ise:'-i 1% kedverményt biztositunk

LI BE HOZZANK-EGY. KAVERA, EGY EBEDRE .
“EGY MEETINGRE VAGY EGY ESTI BARATI BESZEL GETESREI
~ HETI MENGVEL, FINOM.IZEXKEL, FUTOTT TERASSZAL,

" ATELESKIKAPCSOLODAST BIZTOSHT0
~ MAJORKAS HANGULATTAL VARUNKE -

g

BN ER R

SZILAGYT ERZSEBET FASOR Ib.

sioru 1y
or . 14




16 m 2020. JANUAR 14.

SPORT - SZABADIDO

HEGYVIDEK

A procka
[\ RN A proGRAMOK

WEGYVIDEK

GESZTENYES KERT FUTOKLUB
Kedd 18.30-19.30.
Talalkozo: 18.00-kor a MOM Sport uszodajanal.

AEROBIK
Afoglalkozésok csak iskolai tanulmanyi idészak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Hétf6 18.00-19.00 Jokai Mériskola (XII., Diana
utca 4.). 19.30-20.30 Tamasi Aron iskola (XII.,
Mértonhegyi Ut 34.).
Kedd 18.00-19.00 Tamasi Aron iskola (XII.,
Mértonhegyi Ut 34.).
Szerda 19.00-20.00 Jokai Mor iskola (X1, Dia-
nautca4.).19.30-20.30 Tamasi Aron iskola (XIl.,
Mértonhegyi Ut 34.). .
Csiitortok 17.30-18.30 Németvélgyi Altalanos
Iskola (XII., Németvolgyi it 42-46.).
Péntek 17.00-18.00 Sashegyi Arany Janos is-
kola (XIl, Meredek utca 1.).

KiMELO TORNA
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi idészak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Hétfo 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola (XII.,
Martonhegyi Gt 34.). 19.00-20.00 Jokai Mor
iskola (XIl., Diana utca 4.). ]
Kedd 18.30-19.30 Zugligeti Altalanos Iskola
(XII., Zugligeti Ut 113.). ]
Szerda 17.00-18.00 Németvolgyi Altalanos
Iskola (XII., Németvolgyi it 42-46.).18.00-19.00
Jokai Mér iskola (XIl,, Diana utca 4.). 18.30-
19.30 Tamasi Aron iskola (XIl., Martonhegyi ut
34).
Péntek 16.00-17.00 Sashegyi Arany Janos is-
kola (XIl, Meredek utca 1.).

ZUMBA
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi iddszak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Hétfé 18.30-19.30.
Szerda 17.00-18.00.
XII., Varosmajor utca 29.

UszAs
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi idészak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Vasarnap 8.00-12.30.
Testnevelési Egyetem - uszoda (XII., Alkotds
utca44.).
Belépés: XII. keriileti lakcimkartyaval. Négy év
alatti gyerekek ebben az idépontban nem hasz-
nalhatjak az uszodat!

TERMESZETJARO TURA
Januar 18.: budai hegyek. Turavezeto: dr.
Arday Lajosné. Talalkozo: 8.30 Normafa, a 21A
autébusz végallomésandl. Utvonal: Normafa-
Csacsi-rét, turistaemlékhely-Szent Mihaly-szik-
la-Makkosméria-Maria-sziklak-Budakeszi. Tav-
szint: 12 km, + 150 m, - 500 m. Erkezés: 13.00 6ra
korul. Koltség: 1 autobuszjegy.
Februar 1.: budai hegyek. Turavezeto: Siit6-
Nagy Istvan. Talalkozo: 8.15 Széll Kalman tér, a
Volan busz indulasi helyénél. Indulas: 8.30-kor
Bicske felé, Paty, Mézes-hegyig. Utvonal: Mézes-
hegy-Véradi-tanya-Szent Jakab ut-Budakeszi,
mamutfeny6k-Budakeszi, 22-es autdbusz végal-
lomésa. Tav-szint: 9km, + 150 m,- 240 m. Vége:
14.00 6ra korul. Koltség: 800 Ft.
Szakosztalyi klubest minden hénap harmadik
szerddjan 18.00 drakor a Hegyvidéki Kulturalis
Szalonban (XII, Torpe utca 2.).
A menetrendek véltozhatnak, ennek megfele-
|6en az utazasok idépontjai médosulhatnak!
A programok és az esetleges valtozasok a
szabadsagvandor.fw.hu honlapon jelennek
meg.
Turavezetdk: Sit6-Nagy Istvan (202-7849, 06/30-
934-6968), dr. Arday Lajosné (356-0073).
NORDIC WALKING A VAROSMAJORI
PARKBAN
Péntek 15.00-16.00.
Sziikséges felszerelés: idGjarasnak megfeleld
sportruhdzat, gyaloglashoz kényelmes sportcip6.
A botokat a szervezok biztositjak. Tovabbi infor-
maciok: Schwarz Maria, 06/30-961-7731.

MOZGAS EGYETEME
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi iddszak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Kezdés: februar 4.
Kedd 20.00-21.00.
Testnevelési Egyetem - barakképiilet (XII.,
Alkotds utca 44.).
Programvezet: Katus Tamas egyetemi adjunk-
tus, a TFSE Aerobik Szakosztaly vezetdje.
Oktatok: a Torna-rg-tanc-aerobik tanszék okta-
t6i, a TFSE edz6i, versenyz6i.
Belépés: csak XIl. keriileti lakcimkértyavall
SPORTMIX
Szibadidés sportdélutan alsé tagozatos diakok-
nak.
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi id6szak-
ban zajlanak, iskolaszlinetekben nem!
Péntek 15.30-16.30.
XII,, Varosmajor utca 29.
INTEGRAL YOGA
Szerda 19.45-21.00.
XII,, Kiss Janos altabornagy utca 31-33.
MUDITAYOGA
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi id6szak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Kedd 17.30-19.00.
Csiitortok 17.30-19.00.
XII., Gyéri ut 2/b.
El6zetes bejelentkezés
muditayoga.hu.
NIA
Kezdés: januar 29.
Minden paratlan hét szerdajan 18.00-19.00.
Németvolgyi Altalanos Iskola
(XII,, Németvolgyi at 42-46.).
ASZTALITENISZ
Hétf6 17.30-18.30.
Szombat: 9.00-10.00.
XIl., Vérosmajor utca 29.

szlikséges:  info@

A programok - a tébbnapos turék (szallas, étke-
65, utazési dijak) kivételével - a hegyvidéki pol-
gérok szaméra ingyenesek!

Hegyvidéki Szabadiddsport Nonprofit Kft., 1122
Budapest, Varosmajor utca 29.

Lohn Angéla sportszervezé: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06/70-442-2135.

»A hiphop egyszerre felporget és megnyugtat”

,Sokszin( stilus, szinte bar-
milyen érzelmet ki lehet

fejezni vele” - igy jellemzia
hiphopténcot Mészaros Emma.
A Varosmajori Gimnazium
tizenegyedikes tanuléjaval
beszélgettiink, aki szdmos sikert
elért mar ebben a fiatalok koré-
ben egyre népszer(ibb szinpadi
sportagban.

— Kezdetnek taldn érdemes tisz-
tdzni, mi is az a hiphop!

_ Altaldban az utcai téncok, a
street dance kategéridjdba szokedk
sorolni, azért, mert nagyrészt a
klubokban és az utcdkon alakule
ki az Egyesiilc Allamokban. A
hiphopon beliil nagyon sok stilus
létezik, példdul a locking, vagy a
popping, de a breaking is ide so-
rolhaté.

— Mds sportdgakat is kiprébdlt
kordbban?

— Als6 tagozatban két évig tdn-
coltam rock and rollt, és megta-
nultam sfelni. Eldtte nyolc évig
Usztam, nem versenyszerlen,
majd négy évvel ezel8tt az tszdst
felvéltotta a hiphop, amibe azon-
nal beleszerettem.

— Egyesiiletben tdncol?

— Ugyanott, ugyananndl a ta-
narndl tdncolok, ahol és akinél
kezdtem, a Black Time T4ncisko-
laban, az edz6m Bed§ Istvan, Ste-
ve. Igazabél helyszin alapjdn dén-
tottem, mert akkor késziiltem az
elsd nyelvvizsgdmra, ezért elég sok
idét vettek el az angol kiilonérék.
Olyan hely kellett, ahov4 tanulds
utdn mehetek, igy taldltam mega
tdnciskoldmat. Hirtelen dontések
sorozata vezetett ahhoz, hogy
most a Black Time-ba jirok, de

nagyon boldog vagyok, hogy igy
alakult.

— Minden sportdgnak van vala-
milyen eldnye, a baletr kecsessé tesz,
a nehézatlétika erdssé, a labdajdré-
kok koncentrdltabbd. Mi a helyzet
a hiphoppal?

— A koncentrdcié szerintem a
hiphopra, sét 4ltaldnossdgban
minden tdncra igaz, ahogyan a
multitasking is, hiszen rengeteg
mindenre kell egyszerre figyelni.
Nemcsak arra, hogyan mozog a
karod és a ldbad, hanem arra is,
hogy jé helyen dllj a térforméban,
dsszhangban legyél a zenével és a
tobbiekkel, s ezek mellett még az

eldaddsmdéd, az arckifejezések is
wokéletesek legyenek. A hiphop
sokszin{ stilus, egy-egy tdnccal
szinte bdrmilyen érzelmet ki lehet
fejezni, ami nemcsak jol néz ki a
szinpadon, hanem rendkiviil fel-
szabadit6 is tud lenni. Eppen ezért
egyszerre felporget és megnyugtat;

nagyszer(i érzés, amikor mér ki-
tdncoltam magambdl a féradsd-
got, a dithét vagy éppen a boldog-
sdgot. Mintha egy tehertdl szaba-
dultam volna meg.

— Midta jdr versenyekre?

— Kordbban tszdsban is szeret-
tem volna versenyezni. Amikor
jott a lehet8ség, hogy egy verseny-
csapat alakuljon, azonnal tudtam,
hogy szeretnék a tagja lenni. Ki-
sebb koromban sok bardtomnak a
szobdjdban ott 16gtak a falon az
érmeik, én pedig mindig arrél 4l-
modtam, hogy egyszer nekem is
lesznek hasonlé dijaim. J6 dolog
dobogoéra 4llni, nyerni, de amiért

cvei
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még inkdbb hélds vagyok, azok a
baratok és emlékek, amiket az ér-
mek mellett szereztem. A kozos
izgulds a verseny elétt, az akdr
egész napos probak, a rengeteg
torténet, amit egymdsnak mesél-
tiink a pihendidékben az edzése-
ken, a tdnciskola nydri tinctdbora,

[

ahol egyiitt voltunk egy hétig, és
minden este a padokon iilve be-
szélgettiink. Oriilok, hogy bele-
vdgtam a versenyzésbe, mert élet-
re sz616 élményeket szerezhetek.

— Mennyi idét vesz el a tdnc a
szabadidejébél?

— Van heti két 6ra, amihez bar-
ki csatlakozhat. Ezenkiviil vannak
az edzések a csapattal, ami 4ltald-
ban heti egyszer vagy kétszer két-
hérom érét jelent. Gyakran el6for-
dul, hogy kijel6liink egy hétvégi
idépontot, és akdr egész nap bent
vagyunk — dltaldban akkor, ami-
kor még a koreogrdfidt rakjuk
dssze, vagy a térformdzdst csindl-

juk, mert ezek meglehetdsen idé-
igényesek. Az egyetlen zavard
dolog, hogy a versenyek dltaldban
vasdrnap zajlanak, és amikor éjjel
egykor érek haza, akkor is kelnem
kell mdsnap reggel. Csak sziil6i
igazoldssal lehet megoldani, hogy
esetleg ne menjek be a hétféi els6

Mészaros Emma

érara. Mivel a hiphopban nincs
olyan, hogy élsportold, iskolai
szempontbdl kicsit nehéz a hely-
zetem.

— Melyik eredményére a legbiisz-
kébb?

— Taldn alegelsé versenyiink a
legszebb emlék, a 2018-as Ritmus-
csapatok Orszdgos Tdncversenye,
amin elsd helyezést értiink el. Ki-
csit nekiink is meglepetés volt,
nem gondoltuk, hogy ennyire si-
keres lesz a bemutatkozdsunk.
Azéta ismét sikeriilt gydzni
ugyanezen a viadalon, és — t8bb
dobogés hely megszerzése mellett
— aranyérmesek lettiink a szintén
nagyszabdsu Basic Dance Cupon
is.

— Sziiletése dta a Hegyvidéken
él, mit jelent az on szdmdra ez a
kornyék?

— Nagyon szeretem Budapest-
nek ezt a részét. Szinte néhdny
lépésnyire minden szolgélratds
elérhetd, a rengeteg z6ld a ldtvé-
nyon is sokat javit, és a levegd is
jobb. Ha valahovd mégis mennem
kell, akir a belvirosba, akir az
orszdg egy mdsik pontjira, a to-
megkozlekedés nagyon jé, igy
viszonylag gyorsan és konnyedén
tudok utazni, ami szimomra ha-
talmas elény.

sm.

Hosszu Katinka nyomaban

Népszertiek a gyerekek korében a
MOM Sport tszétanfolyamai, de
még inkdbb a hézi bajnoksdgok,
amelyeken megmutathatjik egy-
midsnak és sziileiknek, milyen jé
bardtsdgban vannak a vizzel. Erre
évente két alkalommal, tavasszal és
télen nagyszabdsi versenyen nyilik
lehet8ségiik. Ez utdbbira minden
eddiginél wbben, kozel kétszdzan
neveztek.

Negyvenkilencen a 7-8 éves
korosztdlybdl érkeztek, és a 7 év
alattiak szdma is elérte a harmin-
cat, ami azt jelzi, hogy hosszu tédv-
ra biztositott lehet az utdnpéilds. A
fiatalokat a leldton helyet foglalé
kézel 350 szurkold, sziildk, nagy-
sziil6k, baritok biztattdk.

A mély vizben Gsz6k a versenyre
és bemutatdtiszasra, a kis vizben

tszok pedig a kis vizes jitékra je-
lentkezhettek, aminek az volt a
feltétele, hogy részt vettek az tszo-
iskola legaldbb egy turnusén a
2018—-2019-es tanévben, és nem
igazolt versenyz8k. Koztiik voltak
a MOM Sport Uszé Tanoda dél-
utdni oktatdsdn részt vevok, a Bu-
borék Uszébiskola déleléeti, min-
dennapos testnevelési Gszdordjira
jarék, a MOM Sport tiszdsoktatd-
inak maginoktatdsait igénybe ve-
vk, valamint a Szent Gellért isko-
la didkjai.

A kisebbek programjdban a 25
méteres pillangé-, hdt-, mell- és
gyorstszds szerepelt, mig az id6-
sebb, ,,rutinosabb” tiszék 50 méte-
ren 4lltak rajthoz. A legldtvédnyo-
sabb versenyszdmnak ezdttal is a
4x25 méteres gyorsvaltd bizonyult.

Két szimban, mell- és hattiszas-
ban is elséként ért célba a harma-
dikos Zea, aki szeptember 6ta a
MOM Sport névendéke. , Elétte a
TF-re jartam, ott is j6l éreztem
magam, de ez az uszoda sokkal
szebb, taldn ezért megy jobban az
Uszds” — mondta mosolyogva a
Testnevelési Egyetem Gyakorld
Altaldnos Iskola és Gimnazium
kisdidkja, aki hetente hdrom-négy
edzésen vesz részt. Ha nagyobb
lesz, szeretné megdonteni példaké-
pe, Hosszt Katinka csticsait — tet-
te hozzd.

Még csak els osztdlyos, de nem
a mostani volt az elsé versenye B4-
lintnak, aki igazi ,MOM-os” tsz6,
mdr évoddsként a Csorsz utcai
sportkdzpontban ismerkedett a
sportdggal. ,Mell- és gyorstiszds-

ban is mdsodik let-
tem — biiszkélkedett.
— Legkozelebb, ami-
kor a nagypapim
eljon megnézni, a
kedvéért aranyérmet
fogok szereznil”
Mindketten dtve-
hették a dobogésok-
nak és a bemutat4-
szdson részt vevOk-
nek jaré érmeket, az
elsé hdrom helyezet-
tet pedig nemenként
és korcsoportonként
— 7 év alattiak, 7-8
évesek, 9-10 évesek,
11-12 évesek, 13—14
évesek, 14 év feletti-
ek —kiilon is dfjazeak
aszervezdk. A tobbi-

ek sem maradtak ajandék nélkiil,
eredményétdl fuggetleniil vala-
mennyi versenyzd hétizsikot, sza-
loncukrot és egy piros-fehér MOM
Sport-logéval elldtott pdlét kapotc.
A tanfolyamok az idén is folyta-
tédnak, minden tuddsszinten hée
koznapokon négykor, hdromne-
gyed otkor, fél hatkor és negyed
hétkor kezd8dnek a foglalkozdsok.
A serdiilknek kicsit késébb, hét
6ratdl is tartanak edzést a szak-
edz8k, mig szombaton két id8-
pontban, 10.30-kor és 11.15-kor

kezd8dik az okratds.
-0s

W Tovdbbi informdcick a MOM
Sport dszdtanfolyamairél: hrtp://
momsport. huluszodal/csoportos-
oktatas
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