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A jelen, a jovo és évezredek érzései

Nagyszer( el6adasokkal kdszéntotték a magyar kultdra napjat

a MOM Kulturalis Kézpontban. Elébb a Kaldka egyttes alapit tagjai,
Gryllus Daniel és Gryllus Vilmos, valamint Sebestyén Marta léptek fel
a Tizendt zsoltar cim( lemeziik anyagéval, majd a ,Folszallott a pava

2019" produkciét lathatta a kdzonség.

A magyar kulttra napjit 1989
6ta tinnepeljiik janudr 22-én, an-
nak emlékére, hogy a kézirat sze-
rint Kolcsey Ferenc 1823-ban
ezen a napon fejezte be a Him-
nusz megirdsit. Az évfordulén
rendezett programokkal kultu-
ralis értékeink eldtt tiszteleg a vi-
ldg magyarsdga. A megemléke-

zések alkalmat adnak arra, hogy
nagyobb figyelmet szenteljiink
évezredes hagyomdnyainknak,
nemzeti tudatunk erdsitésének,
felmutassuk és tovabbadjuk gaz-
dag kulturdlis 6rokségiinket.
A Hegyvidék sem maradt ki a
sorbdl, a jeles nap tiszteletére
kétnapos kulturdlis fesztival

zajlott a MOM Kulturdlis Koz-
pontban.

TIZENOT ZSOLTAR

A Zsoltirok kényve az Oszo-
vetség 150 részbél 416 imddsdg-
és énekgytljteménye. A Tizenot
zsoltdr cim{i lemeziik bemutatéja
kiilonleges élményt jelentett a
Gryllus Déniel, Gryllus Vilmos
és Sebestyén Mdrta el6addsdban.
A zeneszdmok kézote Gryllus
Dé4niel mesélt a zsoltdrok torté-
netérdl és dalaik keletkezésérdl.
A szdvegekkel kapcsolatban el-
mondta, hogy szdimos magyar
kolts forditott zsoltdrokat, vagy

parafrdzisokat irt rdjuk — ahogy
a kor4bbi bibliai koncerteken is,
az el6adék Sumonyi Zoltdn ver-
seit énekelték a MOMKkult-ban.
A koltd jelenlétével megtisztelte
a koncertet, a kdz6nség soraiban
foglalt helyet.

A szdzdtven zsoltdr koziil a
legrégebbiek akdr hdromezer éve-
sek is lehetnek; azért is kiilonle-
gesek a Szentirdsban, mert nem
isteni kinyilatkoztatdsok, hanem
tulajdonképpen vilaszok Isten
szavdra. Vajon milyen lehetett az
eredeti dallamuk? Az elsé ismert
kotta a hellenisztikus korbél valé,
igy a sz4jrdl szdjra terjedd hagyo-

miény sokkal erd-
sebbnek bizonyul-
hat, mint bdrmi-
lyen leirt anyag,
amirdl nem tudhat-
juk, hogyan is éne-
kelték. A genfizsol-
tarok példdul ko-
rukban ismert tinc-
dallamokra irédtak,
a szdvegeket illesz-
tették  hozzdjuk;
késébb lelassultak,
dralakult a kozosségi ének hagyo-
mdnya. A hegyvidéki koncerten
is sokféle dallamot hallhatunk,

volt szldvos, oroszos, keltds vagy

A Tarsoly zenekar szolgaltatta a talpalavalot

kvintvélté népdalra, zsidé muzsi-
kdra emlékeztetd.

(Folytatds a 10. oldalon)

A Kincs6 Tancegyiittes gomori tancokat mutatott be

Hajdu-Németh Balazs és llona

Bartok Miklos Daniel

Urban Verbunk: hagyomany és korszert’iég

Megduplazza kapacitasat a meddosegi centrum

A nagyszabasu fejlesztéseknek koszonhetéen hamarosan joval nagyobb
kapacitassal és az eddigieknél is jobb eredményességgel mlikddhet a
Szent Janos Kérhaz medddségi centruma — mondta el lapunknak dr.
Konc Janos centrumvezet6 féorvos és dr. Kanyo Katalin laborvezetd.

A kézpont két alapitd tagja arrdl is beszélt, hogy a kormany legujabb
csaladpolitikai intézkedései révén ingyenessé valnak a medddségkeze-
[éshez hasznélt gyogyszerek és egyes téritéskoteles vizsgalatok is.

— Beszélgetésiink elétt a lépcs-
hdz falait festé munkdsokba botlor-
tunk, most pedig azt hallhatjuk,
hogy valamelyik helyiségben seré-
nyen fiirnak é kalapdlnak az ipa-
rosok. Mi zajlik éppen a Budai
Meddéségi Centrumban?

Dr. Konc Janos: Kormdnyzati
tdmogatassal teljes kor(i felujitds
folyik az épiiletben. A foldszinten
és az emeleten 4] vizsgdl6helyisé-
gek lesznek — az eddigi négy helyett
hatot mikddtetiink majd —, és a

nagy jelentdsége van, hiszen alom-
bikbébiprogramban nem egy-két,
hanem twbb j6 mindségi petesejt
levételére toreksziink. Ha egy vagy
két megtermékenyitett petesejt be-
tiltetését kdvetden nem lesz valaki
terhes, akkor el§ tudjuk venni a
tartalékokat. Igy nem kell az ille-
t6nek Gjabb kéthetes kezelést elvé-
geznie, ami nem kis procedira a
napi hormoninjekciés kurdval,
hdrom-négy naponta térténd hor-
mon- ¢és ultrahangvizsgélattal,

Dr. Kanyé Katalin: A most
zajlé fejlesztések nemcesak mennyi-
ségi, hanem mindségi javuldst is
hoznak a medd8ségkezelésben,
tovébb novelhetjiik a sikerardnyt.
Bévitjiik azok kéré, akiknek spe-
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kdszonhetd, hogy orszdgos médszer-
tani kozponttd vdltak?

Dr. Kanyé6 Katalin: A meddé-
ség kezelésében élen jérd kozpont
ként a mi segitségiinkkel sajatit-
hatjék el mésok is a legkorszer(ibb
modszereket. Szdmos eljérdst mi
alkalmaztunk el8sz6r Magyaror-
szdgon, ezek kozotr tobb olyan
van, ami jelenleg is kiilonlegesség-
nek szdmit. Ilyen példdul a kis
spermiummennyiség esetén alkal-
mazott IMSI-médszer, ami sordn
extrém nagy, hat-, nyolcezerszeres
nagyitdssal vlogatjuk ki a legmeg-
felelébb spermiumokat a jobb
megtermékenyités érdekében. A
spermiumok komplex, 6tparamé-
teres CASA (Computer Assisted
Sperma Analisator) vizsgdlatdt
szintén csak mi végezziik. Ritka-
sdgszdmba megy a legmodernebb
automata analizalé rendszer is,
amellyel 6t-tiz percenként tudjuk

J x = _
A fejlesztések nemcsak mennylsegl, hanem mindségi javulast is hoznak a meddosegkezelesben (kepemken az tij hormonlabor és a kezel6helyiség)

varékat is szebbé, komfortosabbd
alakitjuk. Az alagsorban, ahol ki-
haszndlatlan irattdrak voltak, bé-
vitjiik az embriéfagyasztdsi tdrolo-
kapacitdsainkat: eddig 6t tartdlyt
hasznaltunk, ezek szima hamaro-
san tizenkettére emelkedik. Ennek

r6vid altatdsban elvégzett petesejt-
leszivassal. A lombikbébiprogram
a fagyasztds dltal véle igazdn sike-
ressé az elmalt években, mert az
egyszeri, komoly procedira utdn
akdr kétszer-hdromszor is lehet
embriétranszfert végezni.

cidlis megtermékenyitési problé-
méjdra megolddst tudunk kindlni.

— A kormdny nemrégiben meg-
alapitotta a Nemzeti Humdn Rep-
rodukcids Intézetet, aminek bdzis-
intézménye a Szent Janos Korhdz
medddségi centruma lett. Minek

vizsgalni az embridkat, igy folya-
matosan nyomon kévethetjiik a
fejlédésiiket.

Dr. Konc Jdnos: Az 4llami
meddé8ségi centrumok kozil mi
vagyunk a legnagyobbak az or-

(Folytatds a 3. oldalon)

Telen is zajlik a katyuzas

Bér a farkasorditd hideg egyel6re
elkeriilte Budapestet és igy a
Hegyvidéket is, a téli id8jdrds
azért nem kiméli a XII. keriileti
utakat. A burkolati hibdkon ke-
resztiil beszivdrgé csapadék a hi-
degebb id8szakokban a nap folya-
mén akdr tbbszor is megfagyhat,
majd felenged, ez pedig tovibb
tdgitja a repedéseket. Igy alakul-
nak ki a kisebb kdtytk, amiket az
4thaladé autdk folyamatosan mé-
lyftenek. Ha pedig nem ,kapjik
el” iddben, az uthibdk egyre na-
gyobbak lesznek, és a forgalom

esélye az tthibdk Gjbdli kialaku-
lésanak.

A kérytkkal kapcsolatban az
dnkormdnyzat tovdbbra is vdrja a
lakossdgi bejelentéseket a www.
hegyvidek.hu honlapon és a mo-
biltelefonra ingyenesen letSlthetd,
egyszertien haszndlhaté Hegyvi-
dék-applikdcion keresztiil. A fové-
rosi kezelési utak — jellemz8en a
fSutak és a tomegkozlekedési ut-
vonalak — esetében a 301-7500-as
telefonszamot kell hivni.

Az Gthibék eltiintetése mellett
a téli id8szakban is zajlanak a ki-

A csapadékviz elvezetésén dolgoznak az utépitok a Nogradi utcaban

biztonsdgdt, a jairmivek épségét is
veszélyeztethetik. Eppen ezért az
onkormdnyzat munkatdrsai folya-
matosan vizsgdljdk a keriileti
fenntartdst utak 4llapotdt.
Amennyiben veszélyes kdtytt
taldlnak az uatellenérok, azonnal
jelzik a kordbban kozbeszerzésen
kivalasztott kivitelez8nek, amely
72 érén beliil megsziinteti az Gt-
hib4t. Mivel télen nem miikddnek
az aszfaltkeverd telepek, a javitd-
sokat csak hideg aszfalttal lehet
elvégezni. Ennek elénye, hogy
szinte azonnal terhelhetd, sima és
fényes feliiletet képez. Ugyanak-
kor némileg kevesebbet bir, hama-
rabb megsiillyed, és nagyobb az

sebb-nagyobb javitdsok. Folya-
matban van a csapadékviz elveze-
tésének megolddsa a tavalyelte
felgjitott Négradi utcdban, a Nég-
radi kéz keresztez8désénél. A
szakemberek magas K-szegélyt
raknak le, valamint megemelik a
csatlakoz6 Négradi koz fels sza-
kasz4t. Ezt a részt felbontjak, majd
Gjraaszfaltozzdk, hogy a megfeleld
szintbe keriiljon a magasabb, ki-
emelt K-szegélyhez. Ezzel egy id6-
ben a Négradi utca érintett jérda-
it is megemelik mintegy tiz centi-
méterrel, {gy a mdasfél méteres
szakaszon csokken a meredekség
és a cstiszdsveszély is.

M.
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A kitelepitett németekre emlékeztek

A magyarorszdgi németek elhur-
coldsdnak emléknapja alkalmédbdl
megemlékezést tartott a XII. ke-
ritleti német nemzetiségi dnkor-
mdnyzat. Gadl Timea elnokhe-
lyettes a Svdbhegyi Jokai iskola
nemzetiségi tagozatos didkjaival
kozdsen koszorut helyezett el a
Diana parkban, az Istenhegyi
Szent Liszl6 Plébdniatemplom
oldaldban taldlhatd fesziiletnél.
Az elnskhelyettes az iinnepsé-
gen Gonda Gdbor tdrténész ku-
tatdsai alapjdn felidézte, hogy a
madsodik vilighdbort utdni béke-
rendszer tervezésekor mind a
nagyhatalmak, mind a , kis gy8z-
tesek”, mind a legydzott orszdgok
prioritdsként kezelték az etnikai-
lag homogén nemzetdllamok
megteremtését, akdr kényszer
migracidk végrehajtdsa 4rdn is. A
magyarorszdgi németség kollek-
tiv alapon t6rténd megbiintetése,
annak vélt vagy valés mdsodik
vildghdborus szerepvillaldsa mi-
att, a foldreform kérdésével is
szorosan Osszefliggott. A fold nél-
kiili szegényparaszti-agrérprole-
tar réteg foldhoz juttatdsa és lete-
lepitése részben az itt €16 németek
kezén 1évé birtokok elvételével

valésult meg. A kitelepitésekrél
sz6l6 dontések hitterében 4lle az
is, hogy a hazdnkba tdmegesen
menekiild hatdron tdli magya-
roknak — legnagyobb szémban a

relvény elinditdsdval 1946. janudr
19-én vette kezdetét a magyaror-
szdgi németek szervezett el(izetése.

Az 1941-es népszdmlélds sordn
a trianoni Magyarorszdg teriiletén

embert tiztek ki a szovjet zondba.
A visszaszokott, visszaszivargd
németek 1étszdmdt 8-10 ezerre

becsiilik.
A kitelepitések folyamata 1948
misodik felében z3-
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rult le, de csak 1950-
ben  rendezédote
véglegesen a Ma-
gyarorszdgon mara-
dé németek helyze-
te. Ekkor mondta ki
egy minisztertandcsi
rendelet, hogy akik
az 4ttelepitésre vo-
natkozé rendelkezé-
sek hatdlya ald es-
nek, de Magyaror-
szdgon tartzkod-
nak, magyar dllam-
polgdrok és a ,Ma-
gyar Népkoztdrsa-

A Svabhegyi Jokai iskola diakjai koszorut helyeztek el a Diana parkban lévo fesziiletnél

felvidékieknek — 4j otthont kel-
lett talédlni.

A kollektiv biinésség elvét érvé-
nyesitd beliigyminisztériumi ren-
delet 1945 utolsé napjaiban jelent
meg, amely alapjén valamennyi
német lakos kitelepithetdvé vélt.
A budabérsieket szallit vonatsze-

kozel félmillidan vallottdk magu-
kat német anyanyelviinek és tsbb
mint hiromszdzezren német nem-
zetiséglinek. Magyar torténészek
adatai szerint 1946-ban 120-130
ezer embert telepitettek Németor-
szdg amerikai megszélldsi 6veze-
tébe, 1947—48-ban 38-50 ezer

sdg egyenld jogu
polgérai”. A jogfosz-
t6 intézkedéseket tobbé nem lehe-
tett alkalmazni, 4m az addig vég-
rehajtott hatdsdgi intézkedések
hatdlyban maradtak, igy a kordb-
bi jogtalansigokra valé hivatko-
zdssal nem lehetett kdrcéritési
igényt érvényesiteni.

k.

Hegyvidéki a legsokoldalubb konyha

A Svébhegy lelkes csalddjaibdl és
az Istenhegyi Szent Ldszl Plébd-
niatemplom cserkészeibdl verbu-
vélédott a Schwabenberg csapata,
amely részt vett a hagyomdanydrzd
Budakeszi Sautanz svéb disznéto-

— mesélte Kovesdiné Martin
Nora, a XII. keriileti német nem-
zetiségi onkormdnyzat elndke.
Elséként siile vér késziilt, a por-
zs6lés utdn pedig a hus feldolgo-
z4sa kovetkezett rémfin. Mdsodik

dékiek, egyediiliként, igazi svdb
gombdccal télaledk.

Kévesdiné Martin Néra a re-
ceptet is megosztotta veliink. E
szerint ugyanannyi zsemlét és to-
jést érdemes haszndlni, a zsemlé-
ket el8szor felkoc-

ros fesztivdlon. A kétnapos prog-
ram péntek este az el6késziiletek-
kel kezd8dott, majd mdsnap haj-
nalban megtoreént a disznévigds

lépésként jott a tojsos veld, majd
csapatbeosztds szerint a htisok ko-
vetkeztek. A csontokbdl, zoldsé-
gekbdl {8z6tt orjalevest a hegyvi-

kdzzuk, szérituk,
séval, borssal, renge-
teg petrezselyemmel
és dinsztelt hagymad-
val osszedolgozzuk,
és egy éjszakdra dllni
hagyjuk. Mdsnap
olajos kézzel kisebb
tojdsnyi gombdco-
kat guritunk bels-
liikk, és bé, forré
zsitban kisiigjitk. A
zsir amugy fontos
alapanyaga a svib
disznétornak, a sii-
tés nem torténhet
olajjal.

Ha pedig siités, az
elmaradhatatlan to-
roskdposzta mellett
meg kell emliteni a
mijas és a véres hur-
kat, a kolbaszt, valamint a frissen
sitlteket is! A svdbhegyiek specia-
litdsa eztttal a rdntott his volt, azt
senki m4s nem készitett az idén.

Ujdonsignak szdmitott, hogy
minden csapat egy-egy zsuritagot
delegilt, aki a munkafolyamato-
kat ellendrizte, mig a szervezdk
dltal osszedllitott szakértdi gérda
az ételeket pontozta, igy sziiletett
meg a végeredmény. A gydztesnek
jaré vandorbdrdot Térokbélint
vihette haza. A Sindor Péter ve-
zette svabhegyiek a faszenes grill-
ben késziilt oldalassal héditottak
el a legfinomabb étel kategéria
elsé helyét, valamint a tavalyi év
utdn most ismét elnyerték a legso-

koldalubb konyha dijdt.
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Onkormanyzati segitség a hegyvidéki

TAMOGATAS A FUTESSZAMLAK

FIZETESEHEZ

A megnovekedett flitésszdmldk
kiegyenlitéséhez az 6nkormdnyzat
2018 6ta nyujt segitséget a téli ho-
napokban, november 1-jét8l a
kovetkezd év mdrcius 31-ig. Azok
a keriileti egyediil €16 id8sek és
rdszorulék, akik eddig nem éltek
ezzel a lehetéséggel, flitési 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 iroddjéin. Erdemes
azonban miel&bb beadni, mivel a
tdmogatds a benyujtds hénapjanak
elsé napjdtél megéllapithaté.

* A tdmogatdsban az az egye-
dil €18, 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/ho-
nap.

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

tdsdnak hénapjiban 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 kérelmezdk 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 timogatds 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-
tds 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/Tamogatis, gon-

doskodas oldalrél.

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

Ugyfélfogadis:
hétfé: 13.00-17.30
szerda: 8.00-16.00
péntek: 8.00-12.00

Diszoklevél nyugdijas
pedagdgusoknak 2020.

Tisztelt Hegyvidéki Pedagégusok!
Onkormanyzatunk hosszt évek 6ta lehetdséget nytjt az 50—
60-65-70 éve tanitéként vagy évondként végzett pedagbgusok-
nak, hogy diszokleveliiket lakdhelyiikon, a XII. keriiletben, az
onkormdanyzat oktdber 23-i keriileti tinnepségén vehessék dt. Ez
évben is segiteni szeretnénk az iigyintézésben.

Akik élni kivinnak a lehet8séggel, az aldbbi dokumentumokat

nyUjtsdk be:
1. czmnydz'p/ama esetén:

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

nie!),
* rovid szakmai onéletrajz,

e 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,

* rovid szakmai onéletrajz,

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

A fenti dokumentumok 2020. februir 21-ig (péntekig) a
Budapest Féviros XII. keriilet Hegyvidéki Onkormdnyzat Pol-
garmesteri Hivatal Okratdsi és Kézmiivel8dési Iroddjén (1126
Budapest, Boszorményi Gt 23-25. fszt. 28.) adhaték le.

Amennyiben tovabbi informécidkra van sziikségiik, vagy id8-
pontot szeretnének egyeztetni személyes taldlkozéra, kérem, for-
duljanak a téma felel6séhez, Kulifai Sylvidhoz.

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

kulifai.sylvia@hegyvidek.hu

Csepreginé Volosinovszki Mdria

irodavezetd

Feléves edzési lehetoseg
a Testnevelési Egyetemen

Hat hénapon 4t tarté edzési lehe-
t8séget biztosit a Molekuldris
Edzésélettani Kutaté Kézpont a
Testnevelési Egyetem kampuszan.
Olyan 55 és 65 év kozotti, egész-
séges érdeklédSk jelentkezésée
vérjak, akik nem rendelkeznek
sportoléi multtal, és elszdntsigot
éreznek magukban ahhoz, hogy
fél éven 4t heti hdromszor fel-
tigyelt koriilmények kozott jarja-
nak edzésekre. Az ingyenes, sze-
mélyre szabott edzésprogram le-
hetdsége mellett a jelentkezdk
dietetikai tandcsaddson is részt
vehetnek.

Szdmos tudomdnydg évtizedes
kutatémunkdja bizonyitja, hogy a
rendszeres testmozgdsnak széles
kor(i gazdasdgi és élettani elényei
vannak, emellett tény, hogy a fizi-
kai inaktivitds vildgszerte a negye-
dik vezetd haldlok. Tudjuk, hogy
edzés sordn nagyon kiilonbozé a
szervek tdpanyag-, oxigén- és vér-
elldtdsa, ehhez képest minden
szerv hasznot hiz a rendszeres
testedzésbdl.

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

ben van az inaktiv életmédbdl
ad6dé betegségek csokkenésével.
Ezeknek a hatdsoknak a magya-
rdzata ismeretlen, de lehet, hogy
a maximidlis oxigénfelvételben,
valamint az 4ltala szignifikdnsan
létrehozott valtozdsokban rejlik.
Edzés hatdsdra a megnovekedd
oxigénfelvételi képesség hozzdjd-
rul a szervek reprodukcids és
funkciondlis képességeinek javu-
ldséhoz.

A program célja, hogy a szak-
emberek feltérképezzék a fenti
dsszefliggések mogott rejld bioké-
miai Gtvonalakat. A kutatds sordn
hdromszor tartanak felmérést: az
elején, a harmadik hénapban és a
végén. Ezek sordn mentilis képes-
ségeket, testosszetételt, maximalis
oxigénfelvételi képességet rogzite-
nek, vér-, vizelet-, székletmintit
gytjtenek be, és elemeznek.

Aki szeretne irdnyitott koriil-
mények kozdte edzéseken részt
venni, és ezzel egészségesebb élet-
médra torekszik, tovabba kézre-
miikddne a kutatdsban, jelentkez-
zen a mekk.tf@gmail.com e-mail-
cimen vagy a +36-70/658-2914-es
telefonszdmon.

Testnevelési Egyetem
Molekuldris Edzésélettani
Kutaté Kizpont munkatdrsai

EImondhatjuk véleményiinket
a zold teruletekrol

ZIFFA, azaz Z6ld Infrastruktira
Fejlesztési és Fenntartdsi Akcidterv
elnevezéssel kozéptava stratégide
és akcidtervet készit Budapest F8-
viros Onkorményzata a zold terii-
letek védelme és fejlesztése érdeké-
ben. A f8viros szakemberei kivin-
csiak a véroslakék parkokkal, er-
déteriiletekkel kapcsolatos vélemé-
nyére, ezért kérdbives felmérést
inditottak a www.ziffa.hu oldalon.

A weboldalon a véros kozel
nyolcszdz — ezek kozdte pedig a
Hegyvidék mintegy negyven ke-
riileti, f&varosi, erdészeti, vala-
mint nemzeti parki fenntartdsban
1év6 — z6ld teriiletével kapcsolat-

ban irhatunk véleményt. ,Meg-
hosszabbitottuk a kérdéivek kitol-
tésére biztositott iddszakot. Tava-
szig mindenki szdmdra nyitva 4ll
alehetdség, hogy megossza tapasz-
talatait, javaslatait az 4ltala leg-
gyakrabban ldtogatott z6ld terii-
letekr8]” — mondta el lapunknak
Tatai Zsombor, a Budapest Févé-
ros Védrosépitési Tervezd Kft. kor-
nyezettervezési iroddjdnak veze-
tdje.

A kérdbivek kitoltésével az
egyes z06ld teriiletek kés6bbi fej-
lesztéséhez lehet tdmpontokat
adni a fenntartéknak.

k.
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»Reptetotabor”
onkormanyzati segitséggel

Mentdlis betegségekkel él6 em-
berek szdmdra biztosit specidlis
terdpids kezeléseket, foglalkozd-
sokat az a nappali kérhdz, amely
az Eszak-K6zép-budai Centrum,
Uj Szent Janos Kérhdz és Szak-
rendeld keretei kozott miikods
Budai Csalddkézpontt Lelki
Egészség Centrum része. A ,Rep-
tet8” reintegracios és kozosségfej-
leszt8 tabor a Hegyvidéki On-
kormdnyzat palyédzati tdimogatd-
séval, a Gyermekért és Csalddért
Alapitvany hozzdjs-
ruldsdval jote 1étre.
A mentorok al-
kalmanként tizenst-
hdsz  pszichidtriai
beteggel foglalkoz-
tak, akik sokat ker-
tészkedtek, magas-
dgydsokat épitettek,
a terményeket pedig
felhaszndledk a ko-
z0s f6zések alkalmi-
val. A bazsalikom-
bél pestdt készitet-
tek, tizéraira a sajt
stiitési  kenyeret
mdngoldos  tejszi-
nes-fokhagymds

krémmel  kenték
meg,
A pélydzati pénz-

bél jutott egyebek
koézt konyhai hédz-
tartasi eszkozokre,
az elhasznilédott
kerti locsolé lecseré-
[ésére, tovabba kii-
16nboz8 programok szervezésére
is. A résztvevk jértak a Magyar
Nemzeti Galéridban, a Szépmii-
vészeti, a Ferenczy és a feldjitott
Kovacs Margit Mzeumban, ki-
rindultak Agdrdra, sétdltak a
Viérosligetben, a Vajdahunyad
vérdndl. Megvaldsult egy régi ki-
vénsdguk is, mégpedig a sdrkdny-
hajézds, a kozos evezést pedig
strandoldssal pihenték ki a Velen-
cei-téndl. Jutott id8 a jétékra is,

A ,kajacsata” eredménye

az Imagine nevt fejlesztd térsas-
jéték kiilonosen hasznosnak bizo-
nyult.

A terdpia szerves része a kézmi-
ves foglalkozds, a tdborozdk kard-
csonyra filcbél ujjbdbokat készi-
tettek a gyerekosztdly kis betegei
szdmdra, mig egymdsnak szalvé-
tatechnikéval diszitett apré kdve-
ket ajdndékoztak. A szintén a pé-
lydzaton elnyert tdmogatdsbdl
vésdrolt szaloncukor-alapanya-
gokbdl sajét marcipinos és mo-
gyor6s édességet készithettek.

A hagyomdnyos tdborzdré ,ka-
jacsatdban” a mentorokkal kozo-
sen beszerzett élelmiszerekbdl
szendvicskrémet kellett csindlni-
uk, tgy, hogy a kertben még ter-
md z6ldségeket is felhaszndledk.
Az itt szerzett élményeket egy
kozosen festett képen drokitették
meg.

A Budai Csalddkézpontt Lelki
Egészség Centrumot, valamint a

Gyermekért és Csalddére Alapit-
vényt vezetd dr. Kurimay Tamds
professzor a tapasztalatokat dssze-
gezve elmondta, hogy a pszichidt
riai betegek tdboroztatdsa nagyon
sokat segit a reintegrdciéban. A
kivédl6 eredmények is bizonyitjék,
hogy értelmetlen a betegekkel
szemben még mindig eléfordulé
stigmatizdcid, nem szabad kizdrni
8ket a kdzdsségekbdl.

A Szent Jénos Kérhdz pszichi-

17

4triai osztdlydnak vezet f8orvosa

Hasznosnak bizonyult a fejleszté tarsasjaték

hozzdtette, hogy a nappali kérhdz-
ban valédi kozosséget alkotnak a
munkatdrsak, az orvosok és a pa-
ciensek. A tobbi program mellett
a tdbor is jelent8s mértékben hoz-
zdjérul ahhoz, hogy a betegek
kozelebbi kapesolatba keriilhesse-
nek az 8ket kezelé szakemberek-
kel. A professzor kiilon kiemelte
Bieliczki Editet, aki a tdbor f6
szervezdje, és eléviilhetetlen érde-
meket szerzett a palydzati anyagok
elkészitésében.

»#Amikor kotetle-
nebb kériilmények
kozote is egyiitt va-
gyunk a pdciensek-
kel, jobban fel tud-
juk mérni az 4llapo-
tukat.  Rdaddsul
ezek az alkalmak
el8segitik a térsadal-
mi beilleszkedésii-
ket, javitjdk a mun-
kakeresési  esélyei-
ket, nem utolsésor-
ban hozzdjérulnak
ahhoz, hogy ne
érezzék magukat el-
szigetelve, egyediil a
vildgban” — magya-
rdzta dr. Kurimay
Tamads, aki azt is
megemlitette, hogy
mindnydjan nagyra
éreékelik a pdlydzati
tdmogatdst. Aho-
gyan fogalmazott,
j6 megélni, hogy a
XII. keriilet ennyire pozitivan 4ll
a mentalis betegekhez.

A tibor résztvevdje volt Tibor
is, aki az élményeirdl mesélt: , Az
els8 napon moziban voltunk, az
4j Aladdin-filmet ldttuk. A méso-
dik napon hajéval Szentendrére
utaztunk, ahol tobb kidllftast is
megnéztiink, utdna kozdsen
fagyiztunk. A harmadik napon
Velencére utaztunk vonattal, ott
egy sporttdborban fogadtak min-
ket, lehetett fiirddzni, napozni,
sarkdnyhajézni, amit nagyon ¢él-
veztem, 6rok emlék lesz! Voltunk
a Tropikdriumban is, az utolsé
napon pedig a nappali kérhdzban
csapatokban  f8ztiink.”  Mint
mondsta, a tdbor sokat segitett szd-
mdra a kdzdsségben toreénd kom-
munikicid javitdsdban, a szoron-
gasolddsban. Olyan élményeket
szerzett, amik egy életen 4t elkisé-
rik.

MM.

Megduplazza kapacitasat a meddoségi centrum

(Folytatds az 1. oldalrél)

szdgban, az Osszes beavatkozds
hisz szdzaléka ndlunk toreénik.
Biar kézpontunkat sokan kizdrélag
a lombikbébiprogrammal azono-
sitjdk — ez nem véletlen, hiszen a
kezdetek 6ta mér kozel kilencezer
lombikbaba sziiletett meg sikeres
beavatkozdsainknak koszénhets-
en —, valdjdban nem ez az egyetlen
eljérdsunk a medddség kezelésére.
Mi nem profitorientdltan végezziik
tevékenységiinket, nem akarunk
mindendron lombikbébit, még
akkor sem, ha egy pdr, amely mds
lehet8ségrél nem is hallott, konk-
rétan ezzel a kéréssel fordul hoz-
zénk. El6fordulhat ugyanis, hogy
»csak” egy prosztatagyulladdst
kell kezelni, vagy a petevezetéket
4tjarhatévd tenni ahhoz, hogy lét-
rejojjon a terhesség.

— A meddéséggel kiizdé pdrok
szdmdra kiilondsen Jjo hir, lﬂog)/ az
dllam ingyenessé teszi az eddig téri-
téskoteles vizsgdlatokat, kezeléseket,
gydgyszereket is. Mi az, ami az dl-

lami rendszerben eddig nem volt
kozfinanszirozott, de mostantdl
azzd vdlik?

4r 1-jével pedig teljes méreékben
eltdrolte a volumenkorldtot. Fon-
tos valtozds, hogy ez év februdr

—

Dr. Konc Janos: Az dllam mdr
2017 é6ta joval nagyobb mennyi-
ségben finanszirozza a kérhdzak
medddségi kezeléseit, 2020. janu-

1-jétél a kezelések mellett — ame-
lyek az 4llami rendszerben eddig
is ingyenesek voltak — a gydgysze-
rek is ingyenessé vélnak. Ponto-

sabban csak a hdromszdz forintos
dobozdijat kell majd megfizetni
utdnuk, ami jelképesnek mondha-
t6 a drdga, akdr szdzezer forintndl
is tobbe keriil§ készitmények ese-
tében. A gydgyszerekkel egyiitt
egyes, mind ez ideig téritéskoteles
genetikai és immunoldgiai vizsgd-
latok, valamint a petesejttartalé-
kok megéllapitdsdhoz sziikséges
anti-Miiller-hormon-mérések  is
ingyenesek lesznek. A paciensek
koleségeinek dtvallaldséval és a fej-
lesztésekkel a demogréfiai mutaté-
kat kivénja javitani a kormdny. A
lombikbébiprogramokban évente
mintegy kétezer gyermek sziiletik
Magyarorszdgon, egyéb eljardsok-
kal pedig — példdul mesterséges
spermafelhelyezéssel, vagy gyogy-
szeres kezeléssel — tovabbi kétezer
baba jon vildgra. A kormdnyzat
célja ezeknek a szimoknak a meg-
duplézésa, a mi kapacitésaink is
ezért b6viilnek az eddiginek a kée-
szeresére.

sz.

Megvaltozott munkaképességiiek
siitik a kovaszos kenyeret

Nincsenek adalékanyagok, vannak
viszont min@ségi biohozzavalok
és Gskovasz. Igy késziilnek a
valogatott kenyerek és péksiite-
mények a Bdszérményi (ti Bake
My Day latvanypékségben és
reggelizéhelyen, ahol megvélto-
zott munkaképességu emberek
végzik szinte az dsszes feladatot.

Manapsdg, amikor az élelmiszerek
jelentds részét teletomik minden-
féle adalékanyaggal, meg kell be-
csiilni az olyan véllalkoz4sokat,
amik mds utat jarnak. A Bake My
Day pékségben nem azért hatal-
mas a tards téska, vagy a kenyér,
mert a vegyipar boszorkdnykony-
hajébdl kikeriild kemikalidk ,dol-
goznak” benniik. Itt dédanydink
kovészdra eskiisznek, és arra, hogy
jot csak jobdl lehet elddllitani —
leforditva: valéban minden termé-
szetes. De nem csak ez a komplett
reggelit is kindlé tzlet erénye. A
pékségben szinte minden feladatot
megvéltozott munkaképességii
dolgozdk végeznek.

,Kezdetben épiilettakaritdssal
foglalkoztunk, néhdny emberrel
kezdtiink, 6t év alatt béven szdz

ter ellendrzi, ez a garancia arra,
hogy kizdrélag tokéletes termékek
kertiljenek a vdsdrlékhoz.

LA tésztiba nem élesztét te-
sziink, hanem Ugynevezett 8sko-
vészos technoldgidt alkalmazunk
— vette 4t a szét Takdcs Zoltdn
pékmester. — Tehdt a kelésrél a
viz, liszt és s6 elegyébél késziilt ko-
vész, valamint a benne 1év8 gom-

A pékmester el-
mondta, hogy a
hosszd fermenticié-
nak koszonhetden a

kenyér szinte ,el8-
emésztédik”, ezért nem terheli
meg az emésztérendszert. Akinek
a szokdsos kenyér megfekszi a
gyomrdt, az itteni termékek eseté-
ben nem kell tartania ettdl. Az

van, {gy a vdsrlok szeme el6te ké-
sziilnek a kenyerek. Tavasszal a
teraszon {ildogélve lehet majd fa-
latozni.

Ami a kindlatot illeti, a szok4-

osszes kenyertikhoz
— a hagyomdnyoson
kiviil 1étezik a tobbi
mellett piritott
hagymds és aszalt
4fonyds — teljes kidr-
[ésti rozslisztet, no
meg kizdrélag bio-
Osszetevéket hasz-
nilnak. A leveles
tésztds péksiitemé-
nyek sem ldtnak
adalékokat és sima
élesztdt, ezekbe olasz
madre kovisz keriil.
Erdekesség, hogy a
mihely is helyben

folé ndee a léeszdmunk. Megtanul-
tam, hogy a megvéltozott munka-
képességlieknek a szimukra meg-
felel6 munkakort kell megkeresni.
Igy lett egy pékségiink Ormezén,
amely sikeres, ezért dontottiink a
bévitésrdl. Ennek eredménye a Bo-
szdrményi uti Bake My Day” —
foglalta 6ssze a hegyvidéki ldtvény-
pékség és reggeliz6hely megnyitd-
sdnak el8zményeit Szabd Péter
tigyvezet. Mint mondta, a dolgo-
z6k t8bbnyire egy-egy részfeladatot
latnak el. Formdznak, szezimma-
goznak, vagy éppen figyelik a ke-
mencében siil8 finomsdgokat. A
munkafolyamatokat profi pékmes-

sos pékdruk mellett bdven akad-
nak kiilonlegességek is. Ilyen a
pékmester egyik kedvence, a shu-
shu, ez a ropogds tetejli gbzole
tészta, benne szatmari szilvalek-
varral és piszticidval toltote finom-
sdg, vagy a zabkekszre épitett
mascarponés sajttorta. Izgalmasan
hangzik a mustdros, baconos te-
kercs, az epres, csokolddés triiffel
és a joghurtos rozskenyér is. S per-
sze ne hagyjuk ki a pacsnit sem,
amelyet ldtva a régi szép idSkre
emlékezd kézépkortak és id8seb-
bek biztosan elégedetten csettin-
tenck majd!

mm.

bik gondoskodnak.
Fontos a tiirelem, a
kenyereink tésztako-
rukban, a dagasztds
utdn, jéval t5bb
mint fél napot pi-
hennek, csak utina
jon a siités. Még az
ép emberek szdmdra
sem konny(i megta-
nulni a techniké,
iskoldban nincs is
ilyen képzés, ezért
is nagyszerd, hogy a
mi csapatunk ilyen
magas szinvonalon
képes erre.”

E:’g i

BAKE MY DAY
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Vadviragos legelok a hegyvidéki méheknek

Tobb mint ezer f6 részvételével
kozvélemény-kutatast végzett a
Hegyvidéki Z6ld Iroda, amelybdl
kirajzolodott, milyen kdrnyezet-
védelmi témék foglalkoztatjék
leginkabb a kerilet lakoit. Mint
kiderilt, az itt él6k az egyik
legfontosabb feladatnak tartjak
az oktatést, szemléletformélast,
ami a most zajl6 Méhbarat
Hegyvidék programnak is az
alapja.

Egy évvel ezeldtt indult a méhba-
rdt kozosségi hédlézatok kialaki-
tdsdt célzé nemzetkdzi program
a szlovén févdros,
Ljubljana vezetésé-
vel, valamint Ama-
rante (Portugdlia),
Bydgoszcz  (Len-
gyelorszdg), Cesena
(Olaszorszdg), Nea
Propontida (Gorog-
orszdg) és magyaror-
szdgi partnerként a
Hegyvidéki Onkor-
madnyzat részvételé-
vel. Az URBACT -
BeePathNet projekt
helyi koordindtorai
néhdny nappal ez-
elétt Ljubljandban
taldlkoztak, hogy
megosszdk egymds-
sal tapasztalataikat,
bemutassdk eddigi
eredményeiket  és
megvaldsitds elSee

programmal, az idén a Vérosma-
jori Ovodakban, a Hegyvidéki
M¢éhbarat Hélézat keretében egy
méhbardt oktatdsi program kidol-
gozésaba és kiprébaldsiba fogtak

ele. Ha a metodika bevilik, a
tobbi 6voddnak is lehetdsége nyi-
lik a médszer alkalmazdsara, to-
vébbd az iskoldk is a méhbardt
kozosségi hilézat tagjaivd valhat
nak.

Rézsa Zoltdn kitére ra, hogy a
gyerekek és felnSteek szdméra egy-
ardnt izgalmas programokra ta-
valy 6ta vérjék az érdeklédSket a
MOM Kulturélis Kézpontban és
a Barabds Villdban. A villa kertjé-
ben vizsgiléladdr is feldllitottak,
amelynek segitségével megfigyel-
het6 egy méhcsaldd élete.

all6 terveiket.

,MindenekelStt
arra toreksziink, hogy kozelebb
hozzuk a keriiletben él8khoz a
méheket, a beporzé rovarokat, és
felhivjuk a figyelmet a jelent8sé-
giikre” — mondta Rézsa Zoltdn, a
projeke XII. keriileti megvaldsitd-
saért felelds Hegyvidéki Zold Iro-
da vezetdje, aki szerint az ismere-
tek dtaddsdt mdr kisgyermekkor-
ban el kell kezdeni.

Bar a méhekkel valé ismerke-
dés kordbban megkezdddott a
Mézes Kucké és a Mézes Reggeli

Viérhatéan tavasszal a Hotel
Olimpia helyén kialakitott dj
park, valamint a leend8 normafai
ldtogatokozpont kozote taldlhatd
erdds teriileten is telepitenek méh-
kaptdrokat. Itt a tervek szerint a
méhészekkel kdzosen szerveznek
majd kiilénleges kozosségi prog-
ramokat, példdul mézpergetést.

Ebben az évben hat hegyvidéki
helyszinen tervezik méhlegel6k
kialakitdsat, ezek olyan vadvirdgos
teriiletek, ahol béven taldlhatnak

maguknak tdpldlékot a méhek. A
legel6kon a kiilonb6z8 rovarok
szdmdra buvéhelyet kindlé ,rovar-
hoteleket” is felallitandnak, amik
a kaptdrokhoz hasonléan kivalé
eszkdzei a természetben torténd
ismeretterjesztésnek.

A program keretében tavaly
elindult az egytitemiikodés a F8-
vérosi Vizmivekkel, aminek kap-
csdn évente két alkalomra csok-
kentették a kaszdldsok szdmit a
keriileti vizmiitelephelyeken. Igy
ezek a hdboritatlan teriiletek is
menedéket és tdpldlékot biztosita-
nak a méheknek.

A rovarok jéllétérél mi magunk
is gondoskodhatunk azzal, ha a
szorgos nektdr- és pollengyijiék
szdmdra vonz6 virdgokkal iiltetjitk

szetkozeli kertek kialakitdsédt ju-
talmazza.

»Sokan azt gondoljik, a vdro-
sok nem biztositanak megfelel8
koriilményeket a méhek szdmdra.
Valdjéban sokszor épp a kertek,
parkok nytjtanak kedvez8bb élet-
feleételeket, a mezdgazdasdgi te-
riileteken ugyanis a monokultards
termelés miatt nem mindig taldl-
nak élelmet maguknak” — magya-
rdzta a méhbardt vérosi kérnyezet
jelent8ségét Rézsa Zoltdn. A mé-
hekre nem csak a méztermelés
miatt van sziikség — tette hozzd —,
legfontosabb szerepiik az, hogy
beporzdként segitsenek megdrizni
kornyezetiink bioldgiai sokszind-

A gyerekek a Mézes Kucko program révén mar korabban elkezdtek ismerkedni a méhekkel

be kertjeinket, balkonjainkat. Eh-
hez az 6nkormdanyzat is segitséget
nytjt majd tavasszal, amikor a
tervek szerint az eddig megszokott
muskdtli helyett mds, beporzdba-
rit n6vényeket oszt majd a XIL
keriileti lakosoknak.

A méhbardt kérnyezet kialaki-
tdsdt segfti az Gsszel kezd8dd ked-
vezményes gylimolcsfavdsdr és két
kihirdetés el6tt all6 pélydzat is. Az
egyik a zoldtet8k kialakitdsdt td-
mogatja, a misik pedig a termé-

ségét.
Az irodavezetd szerint az
URBACT -
BeePathNet  pro-

jektet vezetd szlové-
neknek — akiknek a
kezdeményezésére
az ENSZ hirom
évvel ezeltt a mé-
hek  vildgnapjavd
nyilvdnitotta mdjus
20-4t— nagy tapasz-
talatuk van a vdrosi
méhészkedésben,
és a méhbarit ko-
zdsségi  hélézatok
kialakitdsiban s
jo példdval jdrnak
elsl. Ljubljandban
mintaéreékd egytitt-
miikodés jote létre
a méhészek, civil
szervezetek, iskoldk,
egyetemek, kutats-
intézetek, kulturilis
intézmények, tele-
kommunikécids és
egyéb véllalatok, tovébbd kiilon-
féle szolgaltatéegységek, példdul
bevésarlékdzpontok, hotelek, ét
termek részvételével.

z.

W A Hegyvidéki Méhbardr Hild-
zat vdrja a méhbardt, beporzdbardt
tevékenységeket folytatd érdeklsds-
ket. Tovdbbi informdcidk a www.
hegyvidek.hu/zoldiroda és a www.
urbact.eu/beepathnet honlapokon
taldlhatok.

Kertészeti tennivalok
fergeteg havaban

A fagyos janudrban — vagy ahogy
a székelyek mondjék, fergeteg ha-
véban — sem pihennek azok, akik
disz- és haszonndvényeiket gon-
dozzék. Az aktudlis tudnivalékrdl
és érdekességekrdl a Hegyvidéki
Kulturélis Szalonban beszélgettek
aJ6kai Novény- és Kertbardt Klub
vendégei.

A fenntarté metszést szdmos fa
esetében mdr most el lehet kezde-
ni — mondta el a klub vezetdje,
Komiszdr Lajos kertészmérnok,
nyugalmazott egyetemi f8tand-
csos. Erdemes figyelni arra, hogy
a metszés sordn milyen 4lldsa rii-
gyeket hagyunk a vessz8 végén.
Haaz a cél, hogy a fa felfelé nove-
kedjen és er6sodjon, akkor az tgy-
nevezett végallé riigyek legyenek
fels6 4lldstak. Amennyiben in-
kébb oldalirdny fejlédést szeret-
nénk elérni, a metszést az alsé 4l-
ldsa riigyek mellett végezziik el,
tovdbbd a fa csticsabdl is vigjunk
le egy részt.

T8b6l metszés esetén fokozott
sebkezelésre van sziikség, amihez
Vilyi Istvdn névényvédelmi szak-
ember szerint lenolajat is haszndl-
hatunk. Az olaj vizes oldatban téli
lemosékezeléshez is alkalmazhaté
a rovarok — példdul a vértet(i — el-
len.

Sz6 esett arrdl is, hogyan ma-
radhat életben a kardcsonykor
lakdsban tartott foldlabdds fenyd-
fa. Frang Gyula kertészmérnék azt
tandcsolta, olyan helyen tdroljuk
azt, ahol a gyokérzet nem tud el-
fagyni. Enyhébb idében 6ntozésre
van sziikség, ha pedig er8sebben
siit a nap, keressiink neki drnyékos
helyet. A kiiiltetést id8zitsiik 4pri-

lisra, amikor a gyokerek aktivan
fejlédni kezdenek.

A tulipdnok médr most, janudr-
ban virdgoznak a kertekben. Nem
fagynak el a nagy hidegben? —
hangzott el a kérdés az egyik je-
lenlévéedl. Frang Gyula elmondta,
hogy a hagymads ével8k rendkiviil
szivosak, akdr fagyott talajban is

kihajtanak. A tulipdn alapvet8en
a htvés kdrnyezetet kedveli, ezére
is virdgzik el gyorsan tavasszal,
amikor hirtelen felmelegszik az
id8.

A kertészeti katalégusokban
nemrégiben megjelent egy ha-
zdnkban djdonsignak szdmitd
gylimoles, a mézbogyd (képiin-
kdn). Vajon érdemes ilyet iiltet-
niink? A szibériai vagy kamcsatkai
mézbogyé — mint arra Klincsek
P4l botanikus felhivta a figyelmet
— szubarktikus névény, ahogyan a
neve is utal rd, a sarkkorhoz koze-
li tertiletekrdl szdrmazik. Magyar-
orszégon tobb helyen is prébal-
koznak a termesztésével, viltozd
sikerrel. Ink4bb az északi lejt8kon,
hiivos és pérds helyeken van rd
esély, hogy megmaradjon. Ezzel
egyiitt meglehetdsen rosszul vise-
li a széls8ségesen meleg és szdraz
nyarakat — nemhogy nem terem
gyiimdlcsét, hanem el is pusztul a
szédmdra mostoha koriilmények
miatt.

d.

W A jokai Novény- és Kertbardt
Klub  februdr 19-én, szerdin
15.00-17.00 driig tartja kivetkezd
dsszejovetelét a Hegyvidéki Kultu-
rdlis Szalonban (XIL., Torpe utca
2.). A belépés dijtalan.

Az év allata a tavaszi alganaijtiro

Az év éllata 2020-ban a tavaszi
alganajturo. Errél az izeltlaburol
azért érdemes szdlni, mert a
Hegyvidéken is otthon van, és
nyaron kdnnyen 6sszefuthatunk
vele a zold tertileteken. Egyike a
legnagyobb és legszebb boga-
raknak a kornyékiinkon, rdadésul
elég gyakori is, igy aztan szinte
biztosan utunkba keriil egy-egy
erdei kirdndulas soran.

A tavaszi 4lganajeiré név hallatén
valészintileg mindenkinek a leg-
nemesebb rokon, az egyiptomi
skarabeusz jut eszébe eldszor. Az
dkori Egyiptomban szentként tisz-
telt galacsinhajté bogarat egyrészt
— taldn a bolcs6ként gorgetett ga-
lacsin miatt — a felkel§ nappal és
az Gjjésziiletéssel hoztdk 6sszefiig-
gésbe, mdsrészt a halotti kultusz-
ban a halott védgjeként jelent
meg,

Ezért aztdn gyakran teteek si-
rokba k8bdl faragott skarabeuszt,
és amulettkéne is hordtdk. Oly-
annyira, hogy Egyiptomban a
legnagyobb szdmban készitett
szobor a kis skarabeusz hasonmd-
savolt. A mizeumok ma is szdzez-
rével 8rzik az dkori kabaldkat.

A mi tavaszi édlganajtarénk,
persze, csak szegény rokona a
szent skarabeusznak, és bar rend-
szertanilag kozel dllnak egymds-
hoz, nem képeznek kozvetlen ro-
konsdgot. Hazdnkban &sszesen
hat dlganajtiréfaj él, ezek koziil a

tavaszit felt(ing szine és fémes csil-
logdsa alapjdn lehet a legkdnnyeb-
ben kivélasztani.

A z8mdk, gdmbolyded rovarok
akdr két centiméter nagysdgtra is
megndhetnek, ezzel kifejezetten
nagynak szdmitanak a hazai bo-
garak kozott. Sima kitinpdncéljuk
szine a fémes z6ldedl a kéken és
ritkdn a lildn 4t egészen a feketéig
terjedhet. Erdekes, hogy délen és
az alacsonyabban
fekvé vidékeken a
z8ld szin a gyako-
ribb, mig északabb-
ra haladva és a ma-
gasabb tengerszint
feletti magassdgon a
kék, majd a fekete
egyedek keriilnek
tobbszor szem elé.
Nilunk, a Hegyvi-
déken, mivel dtme-

ma alapjdn nem indokolt a védel-
me.

A ganajtirébogarak a minden-
evd bogarak kozé tartoznak, ami-
b6l mér sejthetd, hogy étrendjitk
nem olyan egyhangt, mint aho-
gyan azt a nevébdl kévetkeztetni
lehetne. A kérddz8k trigydjan tul
fogyasztanak hullott gyiimslcsot,
gombdkat és korhadé névényi ré-
szeket, avart, st egyes kisérletek

neti teriiletnek te-
kinthetd, mindkét
£6 szin megtaldlhaté. A szinvélto-
zatok egyébként egy fajhoz tartoz-
nak, és a bogdr nemére vonatko-
zéan sem hordoznak informéciét.

A tavaszi 4lganajtiré — vagy
ahogyan egyes vidékeken emle-
getik: ganéjtard —a meleg és ritka
erd8ségeket kedveli. Sem a zért,
drnyékos és hideg erd6kben, sem
az északi oldalakon nem él, vi-
szont ahol a fik kdzott besiitd nap
felmeleg(ti az erdd aljdt, ott tome-
gesen is eléfordulhat. Egyedei
egész Eurépéban elterjedtek, ha-
zdnkat is benépesitik, bdr a mii-
velés alate 4116 alfoldi részekrol
hidnyzik. Szerencsére egyedszd-

A szent skarabeusz , szegény”, de szép rokona

szerint a dogdt sem vetik meg. F§
tapldlékforrdsuk azonban a trd-
gya, amiben szintén nem viloga-
tosak.

Hagyomdnyos értelemben vett
galacsint nem készitenek, és nem
hajtanak — taldn ezért 4lganajtd-
rék. A parok nydr végén alakulnak
ki, ekkor kezdenek koltShelyet
késziteni egy trdgyakupac kozelé-
ben vagy alatt. El8sz6r egy foldbe
vdjt, sekély iiregbe és annak mel-
lékjarataiba gytjtik a szitkséges
mennyiségli tridgydt, majd egy
akdr fél méter mély akndr dsnak,
a végén egy nagyobb iireggel. P4-
rosodds utdn ebbe hordjék le a

trdgydt, emberi szem szdmdra lde-
hatatlanul gdmbbé formaljdk, és
a néstény elhelyezi rajta a petéit.
A sziil8k ezutdn elhagyjdk a fész-
ket, és betomik folddel a jératot.

Bdr az dlganajtirépdr tagjai
ilyenkor olyan képet festenek,
mintha pontosan kidolgozott ha-
diterv szerint egymdst segitve
munkdlkodndnak, de valéjdban
csak ugyanazon munkafolyama-
tokat végzik egymdstdl fiiggetle-
niil, egy helyen és egy id6ben. Az
8szi hidegben aztdn a legtobb ki-
fejlett dlganajtaré elpusztul, csak
néhdnynak sikeriil védett helyen
4ttelelni.

A f6ld alatti fészekben a peték
kikelnek, és a pajorok egész télen
védett koriillmények kozot fejléd-
nek, majd nydr elején egyszerre
rajzanak. Az 4tteleld példdnyok
néhédny héctel késébb csatlakoz-
nak a fiatalokhoz, és egyiitt ké-
sziilnek a fészeképitésre. Leggyak-
rabban ilyenkor ldthat6k, amikor
nap kdzben mozogva — sokszor
gyalogolva, ritkdn ropiilve — ke-
resztezik a sérautakat. Felt(ing
szinitk miatt kénnyt észrevenni
8ket. Ha a nydri klima tdl szdraz-
z4 vagy meleggé vélik, az dlganaj-
tardk a foldbe dssak magukat, és
kivdrjdk a kedvezdtlen iddjirds
végét.

A tavaszi dlganajarée elsésor-
ban kirdnduldsainkon ldthatjuk,
a hegyvidéki kertekben ritka ven-
dég. Ha megjelenik, nem kell ag-
gbédni, semmiféle kdrt nem tesz
névényeinkben.

(Barta)

Az év madara
az erdei fiilesbagoly

A 2020-as év madara az erdei fu-
lesbagoly — errdl még tavaly dén-
tott tobb ezer maddrbardt a Ma-
gyar Maddrtani és Természetvé-
delmi Egyesiilet (MME) 4ltal
meghirdetett internetes szavazi-
son. Hazdnk legismertebb és a
lakott teriileteken is leggyakoribb,
kozepes termetii bagolyfaja Azsi-
dban, Eszaknyugat—Afrikéban,
Eszak-Amerikaban és Eurépaban
egyardnt megtaldlhato, kontinen-
sinkdén a vildg 4llomdnydnak
mintegy 28%-a él. Magyarorszd-
gon 6500-12000 pdr kozé tehetd
az 4llomdny.

Az északi dllomdny vonuld, a
mérsékelt 6v kevésbé hideg és ki-
sebb héterhelésti térségeiben, igy
Magyarorszdgon is, tovibbd a
Mediterrdneumban  dllandé.
Oszonként jelentds szamban ér-
keznek hozzdnk Eurdzsia északab-
bi térségeibdl vonuld és nélunk
drteleld példdnyok.

Legkedveltebb él8helyeit a
nyilt, fiives térségekkel, szdntok-
kal hatdrolt erd8szegélyek és a
fakkal, facsoportokkal tarkitott
stk és dombvidéki agrartdj alkot-
jdk. Mivel a lakott teriileteinket ez
a mozaikos él8helykindlat jellem-
zi, az erdei filesbagoly nagyon jél
érzi magdt a telepiiléseken is.

Ragadozé életmddor folytat, a
hazai kopetvizsgdlatok alapjin
leggyakrabban mezei pockot, er-
deiegér-fajokat és hdzi egeret fog.
A t5bbi bagolyhoz hasonléan nem

épit fészket, varjufélék, ragadozd
madarak és akdr golydk tires fész-
keiben, fék korhadt iiregeiben,
dgvilldiban kolt.

Aki szereti a baglyokat, és szi-
vesen rajzol, fest, érdemes részt
vennie az MME Erdei fiilesbagoly
cimmel meghirdetett rajzpalydza-

tan. Ovodas, alsé és felsé tagoza-
tos, kdzépiskolds, valamint felnSee
kategéridban lehet pédlydzni papi-
ron, barmilyen technikdval ké-
sziilt alkotdsokkal. Tovabbi infor-
miciék a www.mme.hu oldalon
olvashatdk.

d.
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A szervezék a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

CZIFFRA FESZTIVAL 2020

Magyar orokség - magyar eré-
nyek. Jézsa Judit kerdmiaszobrasz
kiallitasanak megnyitoja februar 17-én
18.30. A belépés dijtalan.

A Steinway uj Spirio zongoraja-
nak bemutatasa februar 17-én 18.00,
februar 19-én 18.30, februar 20-an
18.30 és februér 21-én 18.30. A Stein-
way & Sons egy kiilénleges zongoraval
jelent meg a piacon. A Cziffra Fesztival
sordn megtekintheté a Spirio, amely
valéjaban egy unikélis zenelejatszé
rendszer, beépitve a Steinway eredeti
modelljeibe. A Spirio-varazs: a hang-
szer az él6 eléadasok rendkiviil életh
reprodukcidjat adja, szinte koncertél-
ményt nyuijt, amit a lehetd legmaga-
sabb felbontéasu specialis felvételekkel
érel. Azenem(ivekhez egy applikacion
keresztil lehet hozzafémi. A kivalasz-
tott m(ivet a zongora maga jatssza le:
hagyomanyos médon kalapacsokkal,
hurokon szélaltatja meg a hangokat,
igy koncertminéségben hallgathatok
a mult legendas zongoramivészeinek
koncertjei, a klasszikus zenétél a jazzig,
tobbféle mufajban. A 2015 aprilisaban
New Yorkban bejelentett fejlesztés az
elmdlt 70 év legkomolyabb innovacidja.
A rendezvényekre a belépés dijtalan.

Nyitdest. Lélek és logika februar
17-én 19.30. A zenéré azt tartjak, hogy
a legkevésbé megfoghatd, a legkevés-
bé racionalis mivészet. Tovabba azt is,
hogy tiszta matematika. Hol azigazsag?
Lehet, hogy mind a két llitas igaz, még
sincs ellentmondas? A kérdésekre két
nagy hatast gondolkodg, Pl Feri atya
romai katolikus pap, mentalhigiénés
szakember és Prof. Dr. Vizi E. Szilvesz-
ter Széchenyi-nagydijas akadémikus,
orvos, farmakoldgus keresi a valaszt
- a lélek és a racié képviseletében.
Természetesen a nyitokoncerten sem
maradunk muzsika nélkil: Balogh Kél-
man és Lukécs Miklds, a cimbalom két
kiemelkedé mestere gondoskodik arrol,
hogy a lélek és a logika ,parharcabol”
egész biztosan a nevetdé harmadik, a
muzsika kertiljon ki gy6ztesen. Mdsor-
vezetd: Bésze Adam. Fészponzor: MVM.
Jegyarak: 1900 Ft, 3000 Ft, 4300 Ft.

Gyoztesek koncertje februar 19-
én 19.00. Fellépnek a Cziffra Fesztival,
a Bartok Vilagverseny és a BMC Nem-
zetkdzi Cimbalomverseny dijazottjai,
valamint a Virtué6zok gyéztesei: Horti
Lilla Junior Prima dijas operaénekes, a
CziffraFesztival Tehetség-dijasa, Pusker
Jdlia Junior Prima dijas heged(im(ivész,
a Cziffra Fesztivél Tehetség-dijasa, Ba-
|azs Piri Soma zongoramdivész, a Virtud-
zok korcsoport gybztese, Balogh Adam
Junior Prima dijas zongoram(ivész, a
Bartok Vildgverseny dijazottja, Boros
Misi Junior Prima dijas zongoramd-
vész, a Virtudzok korcsoportgyGztese,
Devich Gergely Junior Prima dijas gor-
donkamdivész, a Cziffra Fesztival Tehet-
ség-dijasa, Szabd Marcell Junior Prima
dijas zongoram(ivész, a Cziffra Fesztival
Tehetség-dijasa, Urmés Sandor cimba-
lommdvész, a Nemzetkdzi Cimbalom-
verseny dijazottja. Mlsorvezet6: B6sze
Adém. Fészponzor: MVM. Jegyarak:
2500 Ft, 3000 Ft, 3500 Ft.

Tudatallapotok - dr. Bagdy Emé-
ke professzor emeritus, egyetemi
tandr, pszicholdgus eléadasa februar
20-an 19.00. A tudatallapotok szerepe
a zenei élmény generalaséban és be-
fogadasaban. Milyen lelkidllapot kell
a muzsikéalashoz? Es a zenehallgatas-
hoz? Es hogyan lehet ezt elémi, azaz
hogyan ,kondiciondlja” magat egy
eléadd arra, hogy a megfeleld lelkialla-
potba keriiljon? A koncertélmény, amire
mindnyajan vagyunk, sok tekintetben
azel6adok és a hallgatok — egymésnak
ismeretlen emberek - kdzos rezdiilése-
in, egymasra hangolddasén is mulik. Ezt
a mar-mér misztikus helyzetet elemzi
majd a népszer( pszichologus. Kozre-
mikodik: Baldzs Janos Kossuth-dijas
zongoram(vész. Mlsorvezet6: Bésze
Adém. Fészponzor: MVM. Jegyarak:
3000 Ft, 3500 Ft.

Barest februar 21-én 19.30. Immar
hagyomany, hogy Cziffra Gydrgy bar-
zongorista éveit egy-egy vendégszo-
listdval idézi meg a fesztival. A Jaszai
Mari-dijas Tompos Kétyarol nehéz el-
ddnteni, hogy énekesndként vagy szi-
nésznéként sikeresebb - ezen a koncer-
ten olyan repertodrral mutatkozik be,
amihez mindkét tehetségére sziikség
van. A hangulatot Sérkdzy Lajos Junior
Prima dijas hegedlim(ivész és zeneka-
ranak virtudz hegedujatéka és a kit(ind
Kossuth-dijas jazz-zenekar, a Hot Jazz
Band teszi teljessé. Misorvezetd: Bésze
Adém. Fészponzor: MVM.

Jazzical Trio - koncert februar 22-én
19.30. A Jazzical Trio Uj programjaban
Liszt Ferenc és Cziffra Gyorgy miivésze-
te el6tt tiszteleg. Ismert Liszt-dallamok,
valamint Cziffra Gyorgy kedvenc darab-
jai hallhatok majd a trié Gtletes és krea-
tiv atdolgozasaban az egykori zugligeti
|6vasut-végallomason, a meguijult, exk-
luziv rendezvénytérben, a hegyvidéki
erddk tovében, kdzel a varoshoz, mégis
atermészet dltal olelt, épitészeti remek-
miben, a Lovasut Kulturalis és Rendez-
vénykdzpontban (XIl., Zugligeti Ut 64.).
A koncertldtogatéknak érkezéskor egy
pohar proseccét kindlnak. Kézremiko-
dik: Kéel Norbert - zongora, Oldh Péter
- b8gé, Lakatos Pecek Andrés — dob.
Misorvezeté: Bésze Adam.

Csanyi Sandor szinhazi estje feb-
rudr 3-an és 14-én 1745 és 20.30. Ho-
gyan értstik félre a ndket? Mi a teendd,
ha az ember a sziilészoba ajtajaban
débben r, hogy nemcsak a gyerekek-
kel nem tud banni, de a nékkel sem?
Az el6adés az egyttélés nehézségeit
és szépségeit boncolgatja. Jegyarak:
4900 Ft, 5900 Ft.

Hello, WMN! Elet. Kult. Férfi. N -
élében a szinpadon februar 5-én 18.30.
Rendhagyd beszélgetés a WMN alkotd-
ival és meghivott vendégeikkel. Mas-
ként beszéliink. Masként dolgozunk.
Masként piheniink. Méasként harcolunk.
Mést tartunk fontosnak. Méasként neve-
tlink. Mésként szeretlink. Mast gondo-
lunk a klimahelyzetrédl, a demokraciarol,
a csaladrol, a szerelemrdl, az identitds-
rél, akultarardl... azegész vilagrol. Szé-
mos dologban nem értlink egyet. Mit
kér szdmon a Z generdci6 a sziilein és
anagyszilein? Moderator: D. Téth Krisz-
ta, a WMN alapité-tartalomigazgatdja.
BeszélgetStarsak: Nyary Krisztidn ird,
kommunikécids szakember, Nyary Luca
gimnazista, ir6, Steigervald Krisztian ge-
neraciokutato, Orvos-Toth Noémi klini-
kai szakpszichologus. Jegyér: 2990 Ft.

Grecso Krisztian-Hrutka Robert:
Tandem -lemezbemutato koncert feb-
rudr 6-an 19.00. Aki szerette a Libikokat,
az biztosan nem csalddik a népszer(
szerz@péros vadonatlj misoraban.
Ezuttal zenekari kisérettel egészil ki
a dud, egyedi hangzéssal, kilénle-
ges hangszerelésekkel késziilnek az
estre. A koncert vazat a 2020 elején
megjelend Tandem cimi lemez adja,
kiegésziilve a régi nagy kedvencekkel,
verskolldzsokkal és novellakkal. Jegy-
arak: 5900 Ft, 4900 Ft, 4500 Ft.

Hetvenkedd kettd. Vamos Miklds
6nallo estje februar 8-an 19.00. Sokak
kérésére raadas! ,Januar 29-én szi-
lettem, nekem is hihetetlen - hetven
éve. Ez alkalombol mesélek az 6tsoros
versekrdl (limerick), a hosszu életrdl, a
rovid észrél, a kdzepes szerencsérdl,
az egészséges halalrél és a varazslatos
hétkoznapokrél” (Vdmos Miklés). Jegy-
ar: 3200 Ft.

Operettgala februar 8-an 19.00.
A Kirdly Szinhdz misoraban népsze-
ri bécsi és budapesti operettszerz6k
mivei hangoznak el hazai ének- és
szinm(ivészek eldadasaban. A géla kii-
|6nlegessége az ridk kozotti ,interaktiv
narrcio”, melynek segitségével a nézék
megismerkedhetnek az operett miifaj
kialakuldsanak torténetével. A zene-
szémok kiegészitéseként és 6nalld be-
tétként tancprodukcidkat is lathatunk
hazai m(ivészek el6éadasaban. Az est
folyamén tobb ismert dal is elhangzik:
Jaj, cical, Hajmési Péter, Londonban,
hej!, Cintdnyéros cudar vildg, Messze
a nagy erdd, Hej, cigény!, Ringévallu
csengeri violam, A janyok, a janyok...
Narrdtor: Bacsatyai Gergely. Kdzrem(-
kodik: a Kiraly Szinhaz tanccsoportja.
Jegyérak: 3300 Ft, 3900 Ft, 4500 Ft.
Hegyvidék kartyaval korlatozott szam-
ban kedvezményes jegyek kaphatok a
MOMkult jegypénztdraban.

Magyar orokség -
magyar erények

J6zsa Judit kerdmiaszobrész kidllitdsinak megnyitéja az 5.
Cziffra Fesztivilhoz kapcsolédéan a MOM Kulturilis Koz-
pontban februdr 17-én 18.30-kor.

Egy nép nagysdga attdl fiigg, hogy telje-
sitményeivel és erényeivel miként tudja
. kivivni ezt a nagysdgot. A magyar paraszt-
sdg a multbdl nemcsak egy-egy motivu-
mot, emlékeoredéket hozott magdval,
hanem az egész motivumkincsben — mint
osszefiiggd jelrendszerben — elrejtette 8si
vildgszemléletének alapvetd elemeit is. A
magyar nép életében is igy hdrom isteni —
Hit, Remény, Szeretet — és hirom emberi —
Okossdg, Igazsdgossdg, Erdsség — erényt emel ki a miivész, Jézsa
Judit. Tovabb4 kivélasztotta a magyar nép jellemvondsai koziil
a hét legfontosabbat — Hazaszeretet, Osszetartis, Vall4sossdg,
Hésiesség, Batorsdg, Kreativitds, Biiszkeség —, amelyek a kidlli-
tds kdzponti tematikdjic képezik. Minden kompozicié alapja,
»gyokere” egy vastag, erés és gydnyor(i erezetli csomoros nydr-
fa, amelyen a torékeny erkélesi tulajdonsdgok szimbélumaként
jelennek meg az Ggynevezett papiragyagbél késziilt, kétszer
égetett, 4ttort, szinte csipkeszert, légiesen torékeny reliefek.

Cim: MOMkult — XII., Csérsz utca 18.
A kidllitdsra és a megnyitora is a belépés dijtalan.

Nosztalgia tarsastanc februar 9-én
16.00. Tanc nosztalgikus dallamokra.
Minden alkalommal tédncbemutatéd
nyugdijas, amatdr tancosokkal. Stan-
dard téncok, latin téncok, swing, rock
‘n"roll. A belépés dijtalan.

Parhuzamos miifajok. Februar 13.
18.00 Madéch Imre: Az ember tragédi-
dja cimd drdméja és annak illusztracioi.
Az Ember tragédidja a nemzeti klasz-
szicizmus utols6 nagy éllomésa. Ami
uténa jott, mér csak annyi, mint mikor
a replilégép, miutan leszall, még egy
ideig tovabb fut, mert hajtjaa holt erd. A
19.szazad nagy és termékeny korszakat
méltan, stilusosan és teljesen lezérja ez
a filozéfiai kéltemény; benne az iroda-
lom leszémol, a tudat hideg vildgossaga
mellett, az eszmékkel, melyek a szen-
vedélyeket flitotték” - irta Szerb Antal.
Azemberiség torténetén és hipotetikus
jovéjén végigtekinté mu szinte felkinal-
ja magat az illusztratoroknak. El6adok:
Széchenyi Agnesirodalomtdrténész,az
MTA fémunkatarsa, Bellak Gabor mUivé-
szettorténész, a Magyar Nemzeti Galé-
ria fémuzeoldgusa. A belépés dijtalan,
de regisztracidhoz kotétt. A regisztra-
ci6 dija: 200 Ft. Regisztralni a momkult.
jegy.huweboldalon és a MOMkult jegy-
pénztaraban lehet.

Az élet értelme. Egypercesek széz
percben februdr 13-an 19.00. Orkény
Istvan novelldibdl olvas Mécsai Pal,
cimbalmozik Lukacs Miklés. Az Egy-
perces novellak cim( kétet 1968-ban
jelent meg el6szor. Az egyik oldalon a
kozlés minimuma, a masikon a képzelet
maximuma. Az irdsokban ott az apré
darabokra hullé kdzos idedink groteszk
latvanya, de megforditva is: a banali-
tasokban az élet titokzatos teljessége.
A miifaj ma mar fogalom, sok sora
szalloige, alakjai, helyzetei beépiiltek
nyelviinkbe, gondolkodasunkba. Az
egypercesek kiilénos tulajdonsaga,
hogy nem avulnak. Ennek oka nemcsak
avonzo forma, az eredeti optika, a tiszta
szellem és afényes humor, hanem elsé-
sorban az, hogy szerzdjilk meglatta azt,
ami benniink és kdriilottiink nem valto-
zik. Jegyérak: 3500 Ft, 4000 Ft, 4500 Ft.

Zurgo tanchaz februar 14-én 20.00.
Moldvai csdngd népzene, tanctanitas,
daltanitds. 20.00-21.00 Tanctanitas
Gyurka Fabiannal. 21.00-22.00 Tanc-
héz. 22.00-22.20 Enektanulas, kozos
éneklés Soos Réka vezetésével. 22.20-
22.30 Nagy Bercel mesél. 22.30-00.30
Tanchéz. Jegyadrak: didkoknak 300 Ft,
feln6tteknek 500 Ft. Jegyek kaphatdk
atanchaz el6tt.

Anyatorna gyerekfeliigyelettel
hétfon, cstitdrtokon 10.30. Alakforma-
16 torna mamaknak, 6vondi gyermek-
felligyelet 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 programrdl.
Hatékony kommunikéci6 a babakkal
mar a beszéd megindulésa el6tt is. A

babajelbeszéd segiti a beszédfejlédést,
erdsiti 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 Timér-mddszer alapjan. In-
formacio: Timar Boske, 06-30/950-9137.
Gyermekbalett-tanfolyamok hét-
fén 16.15, kedden 16.00. Korosztalynak
megfeleld csoportbeosztas szerint, kis
létszamu csoportokban. A foglalkozast
vezeti: Stubna Eniké téncpedagégus.
Informécié:  06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu, www.mmistudio.hu.
Iciri-Piciri Tiicsoktanc kedden
1715, cslitortokdn 11.00.  Jatékos
néptanctanitds folyamatos csatlako-
zési lehet6séggel, néptancpedagdgus
vezetésével. Az 1-4 év kozotti gyerekek

sziileikkel, kisérdikkel kdzosen kisérle-
tezhetnek aténclépések elsajatitasaval,
mikézben atitatodnak a népzene, a
néptanc hangulatéval. Tovabbi infor-
méciok: http://www.tucsok-zene.hu,
tucsoktanc@gmail.com, Laszl6-Pergel
Tamara, 06-30/989-6040. Fb-oldal: Tu-
csok-zene.

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

Ritmikus gimnasztika hétf6n
16.30, cslitortokon 16.30. A Hegyvidék
SE szakosztalya versenyzokkel és tanfo-
lyami csoportokkal egyarant foglalko-
zik. A tanfolyami 6rékon a szakemberek
elsésorban az alapok elsajatitasara és
a sportdg megszerettetésére koncent-
rdlnak, de a zenére torténd mozgdssal
és aritmikus gimnasztika kézi szereivel
is megismertetik a gyerekeket. Célcso-
port: 4-7 éves kislanyok. Jelentkezés:
Mochlér Emese, 06-30/241-8352; Wég-
ner Orsolya, 06-20/390-4839.

Tiicsok Zene hétfén 10.00, 1040,
kedden 11.00. Ritmus-, ének-, zenefog-
lalkozas zenetanar vezetésével. K6zos
monddkazas, énekelgetés, zenélés. Cél-
csoport: 6 hdnapostol 4 évesig. Tovabbi
informécidk: http://www.tucsok-zene.
hu, tucsoktanc@gmail.com, Laszl6-
Pergel Tamara, 06-30/989-6040. Fb-
oldal: Tics6k-zene.

Modern tanc hétfén 16.30, pén-
teken 16.00. A modern tanc a klasszi-
kus balett elemeit 6tvozi a kortars és
modern technikékkal. Ez a kurzus csak
12 éves kortdl ajanlott, de elékészitd
csoport indul 6 éves kortdl. A foglal-
kozasokat vezeti: Csongei Barbara
moderntanc-pedagdgus. Informacid:
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-
20/946-0848, 200-0138.

Miivészi torna hétfén 15.30, ked-
den 16.00, csiitrtokon 15.30. Az Obuda
Mozgdsm(ivészetilskola negyed évszd-
zada foglalkozik gyerekek esztétikus
test- és mozgasfejleszt6 képzésével.
Alaptanfolyama a mivészi torna, ami-
nek kezddanyagat Berczik Sara dvodas-
koru gyerekekre dolgozta ki. A foglal-
kozésokat vezeti: Benis Katalin Berczik

Sara-dijas m(ivészitorna-edz6, Paulné
Zoltan Zsuzsanna mivészitorna-edzé
és moderntanc-pedagdgus. Informa-
ci6: www.omisk.hu, iroda@omisk.hu,
06-20/946-0848, 200-0138.

Mozdulatmiivészet hétfén 18.00,
csiitortokon 18.00. A kurzuson az esz-
tétikus testképzés mozgasanyagara
épitve, azt a klasszikus balett és mo-
dern tanctechnikak elemeivel kiegé-
szitve hoznak Iétre ténckoreografidkat
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 lehet6-
ségeit kdstolgatd, empétias készséget
és testtudatossagot fejlesztd, tancos,
mozgasos, beszélgetds foglalkozas. A
foglalkozésok célja, hogy a gyerekek
kapcsolatba keriilhessenek belsé on-
magukkal és tarsaikkal, ezzel utat nyitva
személyiséguk fejlédéséhez és a hét-
kéznapi 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. N&i 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,

(Folytatds a 6. oldalon)

Szabadegyetem

2020. évi program

Az eléadasok témai:

1. 2020. janudr 30., 17 éra
Puffadds és ami mogdtte van
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:

EGESZSEGES

,Egészségesen a Hegyvidéken”

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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PROGRAMAJANLO

HEGYVIDEK

(Folytatds az 5. oldalrdl)

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

CEIELEAIIE

VAROSMAJOR

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

A szervez6k a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Farsangi buli a mesekuckéban
februér 2-an 11.00. A Vincellérhaz gye-
rekbirodalomma alakul, a mesekuckd
Ujra varja lakdit. Az elmesélt torténet
megnyugtat, tanit a viligrél, gazdagitja
aképzel6erét. A diavetités mellett egy-
egy interaktiv mesével vérja a kicsiket
Démok Edina. Farsang alkalmébol, aki
csak tud, bujjon jelmezbe vagy alarc
mogé, igy a kozds mese még szinesebb
lesz! Ajénlott: 3-6 éves korosztalynak.
Jegyar: 500 Ft. Jegyek kaphatdk a
barabasvilla.hu oldalon és a MOMkult
jegypénztaraban.

Farsangi miihely februdr 2-dn
15.00. A farsang hagyoményosan a vi-
dam lakomék, béalok, mulatsagok id6-
szaka. A téltemetés-tavaszvaras jegyé-
ben most lakésdekoréciot készitenek a
résztvevok, amellyel szinesebbé, vida-
mabbé tehetik otthonaikat a borongé-
sabb téli napokon is. A zaszloflizérek a
hétkoznapokban is karnevélhangulatot
varazsolnak, de apropdt adhatnak hazi
jelmezversenyhezis. A részvétel felnét-
teknek és felndttekkel érkezd gyerekek-
nek egyarant ajanlott. Jegyar: 800 Ft.
Jegyek kaphatok a barabasvilla.hu ol-
dalon és a MOMKkult jegypénztaraban.

Flora & Balint Acoustic februdr 13-
an 19.00. Bélint-nap eléestéjén finom
ételek, italok, él6 zene a Nuance-ban.

Flora és Balint gitarral és énekkel repi-
tenek at mindenkit egy fantéziavildgba.
Soul-, funk-, motown- és popdalok
akusztikus feldolgozésban - Etta
James és Aretha Franklin klasszikusai-
tél a The Cardigansig, vagy éppen Ella
Eyre- és Meghan Trainor-szamokig. A
belépés dijtalan. Asztalfoglalas ajan-
lott a nuancelunchandbar@gmail.com
e-mail-cimen.

A mi méheink. A természetes mé-
hészet szemlélete és gyakorlata februar
17-én 18.00. Diavetitéssel egybekotott
eléadas és beszélgetés a méhek életé-
rél, atermészetes méhészkedés gyakor-
latarol, a kiilonbozé tartasi médokrdl,
a méhek atka elleni védekezésérdl.
Vendég el6add: Nagy Tamds természe-
tes méhész és madarasz. Hazigazdak:
Alfons Wirth természetes méhész és
Radics Helga pedagdgus és oktatas-
szervez0, az Iskolaméhészet kezdemé-
nyezés tagjai. Jegyar: 500 Ft. Hegyvidék
kartyaval kedvezményes jegy: 300 Ft.
Jegyek kaphatok a barabasvilla.hu ol-
dalon és a MOMkult jegypénztaraban.
Kedvezményes jegy kizarolag szemé-
lyesen valthato.

Legendas rendezok, legendas
filmek - Maléna (olasz-amerikai ro-
mantikus drama) februar 20-an 19.00.
Rendezé: Giuseppe Tornatore. A film
megtekintése 18 éven aluliaknak nem
ajanlott. A belépés dijtalan.

Villa.séta februar 23-an 11.00. A
ldtogatdk Barabds Miklds nyomdba
eredhetnek a Budastep turavezetéjével.
Bejérhatjak a festdmivész egykori kert-
jét, villdjat, mikzben érdekességeket
tudhatnak meg a mivészrél, a helyrd|,
valamint a kornyékrdl. A sétét Csillag
Zsofia vezeti. A séta id6étartama kb. 60
perc, és kedvezétlen iddjaras esetén
sem marad el. Jegyar: 800 Ft. Hegyvidék
kartyaval kedvezményes jegy: 500 Ft.
Jegyek kaphatdk a barabasvilla.hu ol-
dalon és a MOMkult jegypénztaraban.
Kedvezményes jegy kizarélag szemé-
lyesen valthato.

HORRORfelolvaSHOW februar 27-
én 21.00. A rémcsemegékben bével-
kedé irodalmi hulldmvasat mindig uj
témaval és id6rdl idére Uj szinészekkel
Orvendezteti meg a borzongani vagyo
kézonséget. Klasszikus és kortars irok

tollabol szémos novella, vers és regény-
részlet kerlil teritékre. A Vincellérhdz
pincéjében kellemesen bizarr utazas
résztvevéje lehet minden nézé. Jegyar:
1000 Ft. Jegyek kaphatok a barabasvilla.
hu oldalon és a MOMKkult jegypénzté-
rdban.

Varga Eszter: Az Ugyanolyanok.
Varga Eszter biolégushallgaté 2018
novemberében kezdte festészeti pa-
lyafutasat. Festményeit kiallitotta mar
a biatorbagyi KisVilla, a Kiraly utcai
Szabad Bisztrd, valamint a Budapest-
Fasori Evangélikus Gimnazium. Most
Uj anyaggal lépett a nagykozonség
elé. A kiallitas megtekinthetd: marcius
1-jéig, hétfotdl cstitortokig 9.00-19.00,
vasarnap 9.00-13.00 dréig, valamint a
Barabas Villa programjaihozigazoddan.
Akidllitas latogatasa dijtalan.

3-1-2meridiantorna szerdan 9.00-
10.00. Az érdekl6ddk heti rendszeres-
séggel ismerkedhetnek meg a dr. Eéry
Ajéndok éltal kidolgozott egészségvé-
dé torndval. A belépés dijtalan.

Festdiskola hétfén 17.00-19.30.
Nagy mesterek miveinek masoldsa
soran, féleg az impresszionizmus ko-
rabdl, a résztvevék megtanulhatnak
szénnel rajzolni és akrillal festeni. Ké-
s6bb lehetéség nyilik csendéleteket
is festeni. Informacid és jelentkezés:
Makovecz Anna, 06-20/573-9339. Egy
alkalom 150 perc. Részvételi dij: 3000
Ft. Fizetési lehetéség a helyszinen, a
festdiskola vezetdjénél.

Joga 2 az 1-ben sulijéga (nagy-
terem) és hatha joga (kisterem) ked-
den 15.30-16.30. Egy idGben, de két
teremben: gyerekeknek sulijéga 6
éves kortdl (nagyterem), feln6ttek-
nek klasszikus hatha joga (kisterem),
hogy a kisér felnétteknek is hasz-
nosan teljen a gyermek edzésideje.
Részt lehet venni kiilon-kiilon is, csak
a gyerek- vagy csak a felnéttoran.
Hozzéjarulas: gyerekeknek, nyugdija-
soknak 1600 Ft/alkalom, felnétteknek
1800 Ft/alkalom. Bérlet (8 alkalomra):
gyerekeknek, nyugdijasoknak 11000
Ft, feln6tteknek 13000 Ft. A bérlet
barmely jogadran felhasznélhato, be-
fizetésre a helyszinen van lehetéség.
Tovabbi informacidk: 06-30/406-0835,
facebook.com/lassuvizjogamuhely

Az oktatas tematikaja:
* Delenkdzds
* Otthondpolsi tandcsok

Az oktatas idGpontja:

Az oktatas helyszine:

konferencia terem

kérhdzig.

alapjén tudjuk fogadni.

Az oktatasra jelentkezés:

hétkoznap, munkaidgben telefonon: 06 (20) 310-4404
vagy e-mail-ben: apolig@szentferenckorhaz.hu
Az érdekl8déket korldtozott szamban, el8zetes jelentkezés
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Egészségesen a Hegyvidéken
,Otthonapolast segité oktatas”

ingyenes program - Hogy On is segiteni tudjon
apolasra szorulo, otthonéld hozzatartozojanak!

A kérhézakban sokszor olyan betegeket is elhelyeznek, akiknek az elldtdsa
minimélis tdrgyi tuddssal és szeretd csalddi héttérrel otthonukban komfor-
tosabban megoldhaté lenne. A Budapesti Szent Ferenc Kérhdz ezért a
Budén ¢él8 csalddoknak segit, timogatd, rehabilitdciés célokkal az idén is
folytatja egészségligyi programjat, amellyel az id8s vagy beteg csalddtagok
hézi ellitdsiban kivinnak tomor és praktikus segitséget adni, a gyakorlatra
fékuszélva. Az alkalom keretében a fenticken tdl dietetikai és pszicholdgiai
el8addssal és tandcsokkal is segitiink.

* Betegemelés technikdi, technikai eszkdzok

¢ Toalett segédeszkozok haszndlata

2020. februar 24., hétf§ 14 éracdl

Budapesti Szent Ferenc Kérhdz (1021 Budapest, Széher it 73.)

Megkozelités: gépkocsival a Hiivésvolgyi ttrdl a Szerb Antal utca feldl,
illetve a Széher tton 4t, és autébusszal a Széll Kdlman térrdl indulé BKK
129-es jarat Széher uti végillomdsdig, onnan néhdny perc séta felfelé a
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vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fi-
|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 Jégamihely szervezésében. Miért
j6gézunk? Kisgyerekként testlink még
tokéletes, de a folyamatos tilés, kity-
zés és a sok inger hamar elkezdi ero-
dalni ezt a tokéletes rendszert. A jéga
egy folyamat, mindenki alkatabdl és
dllapotéabdl a legjobbat hozza ki: javit-
ja a tartast, erdsiti az immunrendszert,
és kiegyensulyozottabba tesz. Hozzéja-
rulds: nyugdijasoknak 1600 Ft/alkalom,
felnétteknek 1800 Ft/alkalom. Bérlet
(8 alkalomra): nyugdijasoknak 11000
Ft, felnGtteknek 13000 Ft. A bérlet
barmely jégadran felhasznalhato, be-
fizetésre a helyszinen van lehetdség.
Tovébbi informaciok: 06-30/406-0835,
facebook.com/lassuvizjogamuhely
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Filop
Detty és Podma Aniko.

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

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Barangolas a kortars miivészet
utvesztdjében Ariadné fonala nélkiil
1. februdr 6-an 18.00. Mi a mdivészet? Mit
abrazol? Nagy T. Katalin kortars mvé-
szetrdl sz616 eléadas-sorozaténak elsé
része arra keresi a valaszt, hogyan val-
tozott meg a 20. szazadra a m{ivészet
értelmezése, funkcidja, hogyan véltoz-
tak meg a valdsag atirdsanak eszkozei,
hogyan jottek Iétre az ellenvildgok, az
egyénilatdasmodok, hogyan valhat akar
dnkényessé a mivészi felfogas. Es mit
tehet a néz6? A részvétel regisztracio-
hoz k6tott. A regisztracios jegy ara: 200
Ft. Jegyek kaphatdk a hegyvidekgaleria.
jegy.hu oldalon, a MOMkult jegypénz-
taraban (XII, Cs6rsz utca 18.) és a Hegy-
vidék Galériaban.

Miihelylatogatas - Festmény-
vizsgalatiLaboratorium februar 8-an
10.00-11.30 és 12.00-13.30. Végvari
Zs6fia 2005 6ta foglalkozik festmények
természettudoményos vizsgalataval a
legkorszer(ibb elemzéseket és eredmé-
nyeket biztosité miszerpark segitségé-
vel, mely technikai felszereltség egye-
duilallé és rendkivili mind hazai, mind
kézép-eurdpai viszonylatban. Minden
spekulaciét, szubjektiv véleményt és
megallapitast kizarva professzionalis
muiszerek mérési adataival, valamint
fizikai és kémiai vizsgalatokkal alaté-
masztott, komplex eredményeket nyUj-
tanak &4t megrendeléiknek, amelyek
egyetemes nyelviik révén nemzetkozi
viszonylatban is értelmezhetd és meg-
kérddjelezhetetlen dokumentdcidjava
vélnak a vizsgélt festménynek. A labor-
latogatason Végvari Zséfia utdnajér a
hires hamisitok és még hiresebb mivé-
szek munkamodszereinek, bemutatja
a leleplezéshez haszndlt technikakat
és eszkozoket, valamint példaval il-
lusztrélja a hamisités elleni kiizdelem
kézzelfoghatd eredményeit. Helyszin:
Festményvizsgalati Labor, XII., Kék Go-
lyé utca 17. A labor befogaddképessége
miatt (maximum 15 f8) a részvétel el6-
zetes regisztraciohoz kotott. A regiszt-
racios jegy ara: 200 Ft. Jegyek kaphatdk
a hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon, a
MOMKkult jegypénztéraban (XII., Cs6rsz
utca 18.) és a Hegyvidék Galéridban.

Egyetemes Miivészettorténeti
Szabadegyetem VI. Februar 11.18.30
A posztimpresszionizmus és a szdzad-
fordulé. Az eléz6 részben megismert
impresszionista stilus kdvetkezménye
volt a posztimpresszionizmus. A 20.
szazadi modern stilusokat elékészité
posztimpresszionista mesterek koziil
Paul Cézanne, Paul Gauguin és Vincent
van Gogh mUvészetét mutatja be az
eléadas. A szézadfordulé rendkiviil gaz-
dag és szertedgazo irdnyzatai kozll a
szimbolizmushoz és expresszionizmus-
hoz egyarant sorolhaté Edvard Munch
mvészetével is megismerkedhetnek
az érdekléddk. Eléadd: Gimesy Péter
miivészettorténész, filozofus. A rész-
vétel regisztraciohoz kotétt. A regiszt-
récios jegy ara: 200 Ft. Jegyek kaphatok
a hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon, a

MOMkult jegypénztéraban (XII., Cs6rsz
utca 18.) és a Hegyvidék Galéridban.
Maria B. Raunio festomiivész kial-
litasa. A finn szarmazasu festémiivész
korabbi, a néi lét legfontosabb sza-
kaszait, stacioit megorokité alkotasai
utdn a természeti tjat tette vizsgélata
targyava. Az utdbbi par évben késziilt
festményei, amelyekbdl a mostani ki-
allitds valogat, egyfajta emlékképek,
|élektajak. Tajrészleteket orokit meg, és
ezek a motivumok egyre inkdbb abszt-
rahalodnak, szinte feloldddnak a légi-
es vagy vizszer(i hatést keltd, foltszerd
héttérben, atajélmény adta hangulatot
megidézve. Egyes képein a novényi
részletek nyomat-, vagy éppen ront-
genképszerien sejlenek ki a hattérbdl,
aformdk nem olyan konkrétak, inkabb
csak utalnak a természetben fellelhe-
t6 alakzatokra, a nézében kiilonb6zé
asszociacidkat idézve. Finisszazs: Maria
B. Raunio térlatvezetése februdr 13-an
18.00. A belépés dijtalan. (A kidllitdsro!
bévebben a 9. oldalon olvashatnak.)

HEGYVIDEKI
KULTURALIS

SZALON

XIl, TORPE UTCA 2.

TELEFON: 202-2509

INFO@KULTURALISSZALON.HU

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Kulisszak mogott - szinhaztorténe-
ti el6adas februér 3-an 14.00. Ezerarcu
Lacika — Markus Laszl6. El6ad6: Szebé-
nyi Agnes szinhéztorténész, mizeum-
pedagdgus. A programon vald részvé-
tel regisztraciéhoz kotott. Jegyar: 500 Ft
regisztracios dij. Hegyvidéki lakosoknak
ingyenes.

Memériatorna 60 felettieknek
februdr 3-4n 16.00. Mindenki vigyen
magaval jegyzetfiizetet és irdeszkozt!
A foglalkozast vezeti: Szép llona on-
kéntes. A programon valo6 részvétel
regisztraciéhoz kotott. Jegyar: 500 Ft
regisztracios dij. Hegyvidéki lakosoknak
ingyenes.

Deriis percek Dolnaval -
Mihalekné Kadar Magdolna zenei soro-
zata. Februér4. 14.00 Romantikus dalok
Lajta Gyorgy eléadéséban. Daltanulas:
Nem csak a htiszéveseké a vilag.

Torténelmi (h)arcaink: a valdensek
torténete. A szeretet, amely soha el
nem fogy - dr. Szab6 Janos torténész,
lelkész, pszichologus eléadésa februar
5-én 14.00. A programon val6 részvétel
regisztracidhoz kotott. Jegyar: 500 Ft
regisztracios dij. Hegyvidéki lakosoknak
ingyenes.

Kopp-kopp Tarsalgé. Februdr 5.
15.00 Hoénaprol hénapra. Farsang a
Szupernagyikkal és tombola. Beszél-
getés Karcagi Gyulané Evike alapitéval.
Hézigazda: Mérkon Erzsébet nkéntes.
A Hegyvidéki Szomszédok kdzosség-
fejleszt6 onkéntescsoport programja.

Alzheimer Café. Februér 5. 16.00
Héz, lakas, otthon - lakéhelyeink pszi-
cholégidja. Eléadé: Dull Andrea kor-
nyezetpszicholdgus, az MTA doktora,
az ELTE Pszicholégiai Intézet és a BME
Szociolégia és Kommunikdacié Tanszék
egyetemi tanéra. Haziasszony: Kocsis
Judit szocidlpolitikus, dnkéntes.

Irodalmi szalon. Februér 6. 18.00
Byron, Shelley és Keats koltészete. A
verseket bemutatja: Hutter Franciska
épitészmérnok. Az Irodalmi szalont
vezeti: Taméska Janosné magyartanar.

Avantgard absztrakcié februar
8-4n 9.00. Eiményfestés Borombovits
Magdolna nivodijas festémiivész-
szel. Jegyar: 7000 Ft/alkalom. Az elsé
alkalommal minden eszkdzt biztosi-
tanak. Jelentkezés: 06-30/196-7383,
facebook: Magdolna Borombovits,
mborombovits@gmail.com. Részletek:
www.borombovits.hu

A Keresztsziilok a Moldvai
Csangomagyarokért Egyesiilet, a
Moldvai Magyar Oktatasért Alapit-
vény klubdéluténja februér 8-an 14.00.
Informacid: 06-20/564-7055, devai.eva@
ecke.hu.

Kivancsi Kata ismeretterjeszt so-
rozata. Februér 10. 14.00 Megoldatlan
rejtélyek, elképesztdé dolgok. Eléadd:
Nagy Katalin énkéntes. A programon
valo részvétel regisztracidhoz kétott.
Jegyér: 500 Ft regisztracios dij. Hegy-
vidéki lakosoknak ingyenes.

Onképzokor-konyvképzokor feb-
ruar 11-én 13.30. Tovabbi informéaciok:
Wolf Magda 6nkéntes, magdaw2017@
gmail.com. A Hegyvidéki Szomszédok
kozosségfejlesztd  Onkéntescsoport
programja.

5000 éves Egészség Klub. Febru-
ar 11.16.30 A regeneréci6 filozofidja.
El6adé: Barta Edina okl. életméd-ta-
nacsadé. A programon valo részvétel
regisztraciéhoz kotott.

Vilagjaro Klub a Hegyvidéki Kul-
turdlis Szalon és az Anima Travel ké-
z0s szervezésében. Februdr 11. 18.00
Jordania. Sziklaba vajt templomok,
beduinok, sivatag és csodas izek. A
programon valé részvétel regisztraci-
6hozkotott. Jegyar: 500 Ft regisztracios
dij. Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Szalonegyetem. Februar 12. 14.00
Rejtézkodd Budapest. Eléado: Toth Jo-
zsef Fiiles.

Szalon Egészségklub. Februar
13. 16.00 Taplalkozas és a Biblia. EI6-
add: dr. Krivanek Lészl6 belgydgyasz,
diabetoldégus, sportorvos.

Nagyszabasi  Diirer-kiallitas
Bécsben egy ldtogato szemével - el6-
adas vetitéssel februar 13-dn 18.00.
El6adé: dr.Novakné Gal Zsuzsanna mUi-
targybecsiis. Jegyar: 500 Ft regisztraci-
6s dij. Hegyvidékilakosoknakingyenes.

Hogyan neveljiink szarnyalé
gyermekeket? - workshop gyakor-
lati tandcsokkal sziiléknek. A 3 éréas
workshop részvételi dija: 15000 Ft.
Jelentkezni és regisztralni az info@
eleteroweb.eu e-mail-cimen lehet.
Idépontok: februar 22., mércius 21.,
aprilis 18.

AVitézi Rend rendezvénye a kom-
munizmus aldozatainak emléknapjan,
februar 25-én 18.00: ,Ahol sok a biin,
otttularad a kegyelem” - Kerényi Lajos
piarista atya el6adasa. Az el6adas utan
a Kerényi atyéval késziilt riportfilmet
nézhetik meg az érdekl6dék. Bevezetét
mond: v. Almésy Sz. Attila v. féhadnagy.

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. Joga-
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.

Szakralis kortanc Istenes Emilia
képzémuvésszel hétfon 10.30. Részvé-
teli dij: 1000 Ft.

Uj! Mozgas ABC. Mozgasszervi klub
hétfén 16.00. Februar 10.: Osteoporosis,
anéma kdr. Az osteoporosis el6fordula-
sa, tlinetei, a sz(irGvizsgalatok fontossa-
ga, prevencid, amozgasterapia jelentd-
sége a megelézésben és a kezelésben,
életmodtanacsok. Eléadé: Bartha Eva
gydgytornasz-fizioterapeuta ~ MSc,
manudlterapeuta, vezetd gyogytor-
nész.

Mozgasfejleszté  gyerekjoga
hétfén 16.00 (4-6 éveseknek) és
17.00 (6-9 éveseknek — BETELT!). Ara:
6000 Ft/hdnap. Elézetes 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 tandr, 06-30/991-3668, info@
kidsenglishclub.hu.

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

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

0Ozoana - testtartdsjavitds minden-
kinek kedden 8.30. Részvételi dij: 2200
Ft/alkalom, bérlet 20000 Ft/10 alkalom.
Oktato: Lukacsi Nora, 06-30/645-9332.
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Gyalogloklub Monspart Sarolta
vezetésével kedden 9.00. A Margitszi-
geten:februér4-én és 18-an. A Norma-
fanal: februér 11-én és 25-én.

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. Jogaoktato: Ott Cecilia.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Bérlet 8
alkalomra: 10500 Ft. A bérlet barmely
jogadran felhasznalhato. Informacio:
06-20/917-8127.

Bibliakér kedden 10.30. Februdr
4.: Szeresd az ellenségeidet. Februdr
11.: A tékozI6 fiu.. Klubvezeté: Katona
Arpéd, a Hegyvidéki Szocialis Kézpont
munkatarsa.

Uj! Babamasszazs-tanfolyam
kedden 10.30. Minden hénap ma-
sodik-harmadik-negyedik  hetében
(legkdzelebb: februar 11, 18, 25.). A 4
alkalomra sz616 tanfolyamon a sziilék
megtanuljék gyermekeik massziroza-
sat. Az oktatd egy jaték baban mutatja
meg, magyarézza az egyes fogasokat,
beszélget a sziil6kkel a masszézs haté-
sairdl, a kotédésrdl, a sirasrdl és egyéb
a babédk egészséges fejlddését érintd
témékrol. Segit a masszazshoz leg-
idedlisabb kornyezet kialakitdsaban,
ismerteti azokat a tudatéllapotokat és
helyzeteket, amelyekben a masszdzs
a legnagyobb hatékonysaggal végez-
hetd. Célcsoport: 1-11 hénaposok. Vé-
randoés anyukakat is szivesen latnak a
szervezok. Vezeti: Fiirediné Lauf Nora.
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
informaciés szolgaltatasa kedden
12.00-14.00. A Hegyvidéken él6k téjé-
koztatésa, segitségnyuijtés, hasznos in-
formécidk. Telefonszam: 275-4861, 200-
8712. www.hegyvidekigondozas.hu

Rakellenes Liga Férfi Klub kedden
13.00 (legkozelebb: februar 25.). Infor-
macid: Antal Laszloné, antal. magdi@
rakliga.hu.

SZivSN Klub kedden 13.00. Februdr
18.: Pacemakeres lettem! A helyszinen
lehetéség van belépni a betegszerve-
zetbe. A SZivSN Klub alapitéja: Bernath-
Lukécs Zsuzsa Astellas-dijas diplomas
apold, a SZivSN Orszagos Betegegye-
siilet vezetdje. Erdeklddni és regisztralni
awww.szivsn.hu honlapon lehet. Tele-
fonon Takach llonanal lehet jelentkezni:
06-30/281-1886.

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

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

Fiatal Cukorbetegek Klubja ked-
den 18.00 (legkdzelebb: februér 11.).
Informéacid a programrdl: Muskat Erika,
06-30/279-5219, sce.klub@gmail.com,
facebook.com/sportoscukros.

Szeniortorna Baldzs Marival szer-
dan 8.30. Atornén csak a Xll. keriiletben
élék vehetnek részt.

Nia Tanc szerdan 9.30. Vezeti: Balazs
Mari Blue Belt Nia-oktaté, koreogréfus.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Infor-
mécio6: 06-30/973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Kopp-kopp 12. keriilet! - a helyi
online magazin nyilt szerkeszt8ségi
megbeszélése kéthetente, szerdan
8.30 (legkdzelebb: februar 5., 19). Lo-
kalpatriota? 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 Szil-
viaval - kézmdives foglalkozas szerdan
10.00 (legkozelebb: februarban). A be-
|épés keriileti lakosoknak dijtalan. EI6-
zetes 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).

Zumba Gold. Uj idépont februar
5-t6l: szerdan 11.30. Vezeti: Veroni-
ka Berger 7-licenses zumba oktato,
mozgaspcsziholdgiai terapeuta. Diplo-
mak: ének, gitér. Informacic: 06-30/609-

9369; berger@veronikaberger.com. A
részvétel ingyenes.

Vad Horgoldok Klubja szerdan
15.00. A kézimunkaklub tagjai min-
denkit vérnak: azokat is, akiknek hob-
bija a horgolas, kotés, himzés és egyéb
kézimunka, valamint azokat is, akik
szeretnék megtanulni a kézimunka-
zas valamelyik formajat, élvezni annak
6romét, jotékony hatasat. Klubvezeté:
Lepenyéné Lészl6 Teréz dnkéntes.

Gianga joga szerdan 16.30. Dina-
mika, egyensuly, vitalitas. Részvételi dij:
2200 Ft/alkalom, 8800 Ft/4 + 1 alkalom
(1,5 dra). Az els6 alkalom ingyenes, de
regisztraciéhoz kétott. Informacio: Or-
ban Gabor, 06-20/805-9408, metac6@
gmail.com, Facebook: Yogabor108.

Budai Lisztérzékenyek Klubja
szerdan 17.00 (legkdzelebb: februér 12.).
A Budai Lisztérzékeny Csoport talalko-
z6ja. Klubvezet6: Stiriné Elek lidiko,
06-30/911-2803, suruneildi@gmail.com.

Hangfiirdé tibeti hangtalakkal
szerdan 18.30. Ellazulds, stresszoldas,
energiablokkok oldésa, aura és csakrak
tisztitédsa, energetizélasa. 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 csiitortokon 10.00.
Jégaoktatd: Ott Cecilia. Részvételi dij:
1500 Ft/alkalom. Bérlet 8 alkalomra:
10500 Ft. A bérlet barmely jogadran
felhasznalhat. Informécié: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com.

Készségfejleszto torna csitorto-
kon 10.00. Vezeti: Fiirediné Lauf Nora.
A tornén csak a XIl. kerlletben él6k
vehetnek részt.

Urak tornaja csitortokon 11.00. Ve-
zeti: Fiirediné Lauf Nora. A tornan csak
a XlI. keriiletben él6k vehetnek részt.

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

Elj 100 évet egészségesen a 3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkall - csi-
tortokon 11.15. Vezeti: Pal-Szabo Gab-
riella. A részvétel ingyenes.

Rozi szalon. Nyitott kozos-
ség. Kotetlen beszélgetés és/vagy
kézmiveskedés csitortokon 13.00
(legkozelebb: februar 13. és 27.). Vezeti:
Fazekas Rozélia 6nkéntes. Tovabbi in-
formécidk: 06-30/570-9730.

Szupernagyi népdalkor csiitorto-
kén 13.00 (legkdzelebb: februér 6. és
20.). Alapité: Karcagi Eva. Enektanar:
Bucsai Aniko.

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

Tini angol tanfolyam csiit6rtokon
16.00. Informdcio: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tanar, info@kidsenglishclub.hu,
06-30/991-3668.

Emlékezteté Onsegité csoport
demencidval él6k hozzétartozdinak
csiitortokon 17.30 (legkozelebb: febru-
ar 6. és 20.). A nyitott csoport vezetdje:
Kocsis Judit szocidlpolitikus. Informa-
ci6: demencia@rogerskozpont.hu, 06-
70/409-09-65.

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

Nia Tanc csiitortokon 19.00. Vezeti:
Baldzs Mari Blue Belt Nia-oktato, ko-
reogréfus. Részvételi dij: 2000 Ft/alka-
lom. Informéacié: 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 - kozos-
ségfejleszté dnkéntesek csoportja két-
hetente, pénteken 8.30 (legkozelebb:
februdr 7. és 21.). Erdekldés, csatlako-
zas: Debrédi Gaborné, 06-20/463-4217;
Elekes Irén, 06-70/562-0462, neribor@
gmail.com.

Moshato Pelenka Klub pénteken
10.00 (legkdzelebb: januér 31., februdr
28.). Klubvezeté: Bencze Alma. A klub
vér minden anyukat, apukat, aki sze-
retne megismerni egy kdrnyezet- és
bababarat, modern pelenkdzasi for-

mat. Tandcsadas, tapasztalatcsere és
jo tarsaség!

Papirfonas Szabé Ica dnkéntessel
pénteken 11.00 (legkdzelebb: februar
21.). A belépés kerdileti lakosoknak dij-
talan. Elézetes jelentkezés sziikséges.

MOM-208 és Hegyvidéki Bélyeg-
gy(ijtok Klubja pénteken 13.00 (legko-
zelebb: januar 31, februér 28.).

Kortars Alkoto Kor pénteken 13.00
(legkdzelebb: februdr 7. és 21.). Vezeti:
dr. Schmidt Eva (Piroska) mvésztanar,
festd és Schmidt Eddi. A belépés ker(i-
leti lakosoknak dijtalan, de regisztréci-
6hoz kotott. Jelentkezni a szalonban
lehet.

Német Tarsalgé Kor pénteken
14.30 (legkézelebb: februar 14. és 28.).
Vezeti: dr. Schmidt Eva (Piroska) m-
vésztanar, festé és Schmidt Eddi. A
belépés keriileti lakosoknak dijtalan,
de regisztraciohoz kotott. Jelentkezni
a szalonban lehet.

Uj! Gerinctorna uraknak az egész-
ségfejlesztésiiroda kozremUikodésével
pénteken 15.00. Tobb, mint testér - ge-
rincstabilizal6, atmozgaté torna Bartha
Eva gy6gytornasz-fizioterapeuta MSc,
manualterapeuta vezetésével. A részvé-
telingyenes, de regisztracidhoz kotott.

Gerinctorna az egészségfejleszté-
si iroda kozrem(ikodésével pénteken
16.15. Tobb, mint testér — gerincsta-
bilizal6, &tmozgat6 torna Bartha Eva
gydgytornasz-fizioterapeuta ~ MSc,
manualterapeuta vezetésével. A részvé-
telingyenes, de regisztrécidhoz kotott.

Tini angol tanfolyam pénteken
16.00. Informacio: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tandr, info@kidsenglishclub.hu,
06-30/991-3668.

Népek tancai pénteken 16.00. Rész-
vételi dij: 1500 Ft/alkalom. Informécio:
Bojtor Marika, 06-30/237-4484.

Csicserg6 tanchaz és kézmiives
miihely évodésoknak és kisiskolésok-
nak pénteken 16.30 (legkdzelebb: janu-
ar31, februédr7, 14, 28.). Foglalkozasve-
zeték: Marton Piroska néptancos, 6vo-
dapedagogus, népijatszohaz-vezetd,
mozgasterapeuta és Kovacs Annama-
ria népijatszohaz-vezetd, kézmlives.
Részvételi dij: 1200 Ft/f6, 4000 Ft/4
alkalom. Informécié: 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 6ra). Az els6 alkalom ingyenes, de
regisztracidhoz kotott. Informacio: Or-
bén Géabor, 06-20/805-9408, metac6@
gmail.com, Facebook: Yogabor108.

Otthon Segitiink Alapitvany - se-
git6szolgélat kisgyermekes csalddok-
nak pénteken 15.30 (legkézelebb: feb-
ruar 21.). Informacio: Bereczkiné Bodnar
Klara, 06-20/386-6958.

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

Mesél a hangtal szombaton 10.00
(legkozelebb: februar 8.). Interaktiv
gyermekprogram nem csak gyere-
kek részére. Javasolt korcsoport: 6-12
évesek. Afoglalkozas elején a résztve-
vék megismerkednek a hangtalakkal,
megtapasztaljak a rezgéseket, majd
egy mesét kisérnek végig a télakkal.
Az els6 foglalkozas ingyenes. Infor-
macio és jelentkezés: Maté Matild,
06-30/900-0647, mate.matild@gmail.
com. Jegyér: 1000 Ft/1 felnétt 1 gye-
rekkel, minden tovabbi csaladtagnak
500 Ft.

Angol Klub 13+ korosztalynak
szombaton 10.00 (legkdzelebb: februar
15.). Informacié: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tandr, info@kidsenglishclub.hu,
06-30/991-3668.

Egészségmegorz6  erddjaras
nyugdijasoknak és hozzatartozéiknak
szerdan, szombaton és vasarnap 9.30.
Taldlkozé: Szépjuhdszné, 22-es busz
megalldja (megkozelithetd a Széll
Kalman térrél vagy a Szent Janos Kor-
haztol). Informacio: T. Magdi, 06-70/576-
7253.

AHegyvidékiKulturdlis Szalon Boszor-
ményi Ut 24. szdm alattirendezvényhely-
szinén tartandd programok.

Funkciondlis gerinctorna-ge-
rincnyujtas, mobilizacié, SMR hen-
ger hétfén 10.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa
funkciondlis és gerincterdpids edz6,
testneveld. Részvételi dij: 1200 Ft/alka-
lom. Bérlet 6 alkalomra: 6000 Ft. Infor-
mécié: 06-30/295-1833.

(Folytatds a 11. oldalon)
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Monspart Sarolta vezetésével

NORMAFA

Januar14., 28.

Februar 11., 25.

Marcius 10., 24.
prilis 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

Margitszigeli Atlétikai Centrum

(MAC), azaz a volt Uttord-stadion.

Megkizelithetd a 4-es, 4-05 villamosokkal.
A Margitsziget megallatdl gyalog, az

Ampad-hidtol a 26-0s autdbusszal.

A Heqyvideki Kulturalis Eqyesilet jowoltabol a XII. kerlleti lakosoknak
tentesmentesen biztositunk Nordic tirabotokat
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HEGYVIDEK

A Facan

vendéglo

Szémos hires étterem m(ikddott Budapesten az elmuilt évszazadokban.
A legnevesebbek egyike a zugligeti Facan vendégld volt, amelyet Krady
Gyula egyenesen a varos legszebb mulatéhelyének nevezett a Nagy
kdpé cim(i regényében. Az alabbi irds egy réviditett és dtdolgozott vél-
tozata a Pest Budaban 2019. december 6-an megjelend A Facén vendég-
16 igaz torténete cim{i tanulmanynak. A téméban eléadast hallgathatnak
meg az érdekl6ddk februar 5-én a Hegyvidék Galériaban, ahol az
kutatdsi eredményeket, képeket és levéltari anyagokat is lathatjak majd.

Nagy valtozds tortént a Zugliget-
ben tavaly: a Hegyvidéki Onkor-
mdnyzat a kormdny segl’tségével
feltjitratta a Ficdn vendégld épii-
letét, amelyben a Zugligeti Alta-
lénos Iskola kapott helyet. Az er-
18l sz616 hiraddsokban tobb he-
lytitt az olvashatd, hogy az 1856-
ban emelt Hild-féle villirél van
sz6, holott ez a mai napig megta-
ldlhaté — a valéjaban feldjitott hdz
mogote. Jelenleg fel van 4llvé-
nyozva, igy hamarosan szintén
sorra keriil, de az eredeti (1847-t6l
1944-ig 1étez8) Fécdn vendégld a
2019-ben megszépiilé épiilet volt,
amelyet Horthy-villinak nevez-
nek.

Az tehdt, hogy a Horthy-villaa
19-20. szdzad forduléjén késziilt,
nem igaz, mivel a térképeket 6sz-
szevetve mér az 1800-as évek ele-
jén is épiilet llt azon a teriileten,
és a rekonstrukciés munka idején
a tervezdk is ezt taldltdk. A kover
kez8kben mindezt
kilonbo6z8 levéltdri
adatok, térképek és
fotok  segitségével
igyeksziink  aldtd-
masztani.

Alegtdbb félreér-
tést az adhatja, hogy
a Fdcint sokan
egyetlen épiiletnek
gondoljdk, pedig
mdr az 1873-as tér-
képen jol ldthatd,
hogy  akkoriban
t6bb mint tiz hiz
volt a teriileten. Ezt
igazoljdk a lapok-
ban megjelend meg-
fogalmazdsok s,
kovetkezetleniil

,Vagy gyalog, vagy hintén, mind-
egy, de elvégre eléred a »ficzdnic,
balrdl az elsé kis gyarmatot, mely
t5bb vendeglobol s nyaraldcsopor-
tokbél dll.” (Vasirnapi Ujsig,
1866, 228.)

A leirds szerint tehdt tobb étte-
rem allt a helyen, emellett cuk-
rdszda, kdvézd, pékség is volt ott,
igy ezekre is gondolhattak a lapok.
Annyi bizonyos, hogy nem egyet-
len épiiletrdl van sz6. A Fécdnos
elnevezés is azért valt egyre koz-
kedveltebbé az 1960-as években,
majd lett hivatalosan is a hely neve
1990-ben, mert igy jéval kony-
nyebben meg lehetett hatdrozni a
kozel 20 holdas teriiletrészt.

Az elsd étterem valdszintleg a
régi majorsdgi épiiletben kapott
helyet, majd amikor azt kindtte, a
kozelben egy 1j, négyzetes alap-
rajzu, klasszicista étterem késziile
valamikor az 1840-es évek kéze-
pén. Ennek helyén ma az idén

tettek, mi bizonyosan szaporitani
Jfogja a vendégeket a budai hegyek
azon legszebb vidékén; a nydri la-
kdsok mdr eddig is legkapdsabbak
voltak azon a helyen.” (Budapesti
Hiradé, 1847. 4prilis 29.) Feltehe-
t8en tehdt errdl az épiiletrdl van
sz6, amelynek mind a négy olda-
l4n oszlopos torndc futott korbe,
ami a hires fotdkon is jol ldthatd.
A stilusa miatt a mostani rekonst-
rukciés munkdk sordn felvets-
déte, hogy ehhez is koze volt Hild-
nek, 4m mds forrasok ezt nem
tdmasztjak ald.

A Fécén vendégld ezutdn még
inkdbb felkapott hely lett, igy

haszndlva a t6bbi kozott a ,Ven-
déglé a Fdcinhoz”, , Fdcdnhoz
vendéglé”, ., Facdn Nagyvendégls”,
»Fdcdn tidiilé telep”, ,, Fdcdn telep”,
»Fcdn fogads”, , Fdcdn vmde’gfo—
gads”, , Fdcin-terasz”, ,Fdcdn
udvar” neveket. AVasarnap1 Uj-
sdg mér 1866-ban ugy irt, hogy:

feldjitott, neoklasszicista stilust,
Horthy-villinak nevezett épiilet
4ll.

A vendégl§ valdszinisithetden
1847-ben létesiilt, mivel ez 4ll a
Budapesti Hiradé egyik cikkében:
~A zugligetben a ficzdnndl 1ij pom-
pds és igen kényelmes éttermet épi-
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Hild Jozsef eredeti terve a gyégyszallorol

A Hild-féle gyogyszallo 1920 koriil

1856-ban felkérték a kor neves
épitészét, Hild Jozsefet, hogy épit-
sen egy nagyméretd iidiildszéllot.
A kéztudatban az a legismertebb
verzi6, hogy ez az 1856-os, Hild-
féle épiilet vette 4t a kordbbi ven-
déglé szerepét, s lett a Ficdn utéd-
ja. Ez azonban nem tértént meg,

tortenete a legujabb kutatasok alapjan

A Facan vendeglo 1904 ben. Hatterben a Iepcso, amely két oIdaIroI korbeveszl az epuletet

az eredeti tervrajzokon ugyanis jol
l4tszik, hogy nem volt nagy tér, a
foldszinten és az emeleteken is
szobdk vannak, tovibba az sszes
képeslapon, amin kivehetd az épii-
let, szallo, 0diilé vagy hasonlé
megnevezés olvashat6. A hdz min-
den bizonnyal az étterem vagy
éteermek kiszolgdldsdra épiile fel,
hogy a pesti és budai kozonség
kell8 kényelemben megszéllhas-
son ott.

A téves elképzelés valészintleg
azért alakulhatott ki, mert a mar
idézett 1866-os Vasarnapi Ujsdg-

ban egy rajzot is kozoltek A fdczdn
vendéglé cimmel, amelyre ezutdn
szinte minden tanulmdny és
konyv utalt. A képen szdmos léte-
sitmény ldthato, és kozilik a
Hild-féle villa annyira uralja a
tdjat, hogy egyértelmien minden-
ki azzal azonositotta a Ficdn ven-

déglé  elnevezést.
Mivel az elmdlt t5bb
mint szdzoétven év-
ben kiilséleg nem-
igen valtozott a szdl-
16, a mai napig so-
kan kizérélag ehhez
az épiilethez kotik a
Fécdn nevet.

Egy 1871-es terv-
rajzon a tavaly feldji-
tott épiilet részét is
feliratoztdk. A
Speisesaal sz6 létha-
t6 rajta, ami néme-
tiil éttermet, kozos
étkezdt, ebédlét je-
lent. Ezt t6bb kora-
beli konyv is aldtd-

masztja, példdul az 1889-es Die
ungarische Metropole, 1889 —
neuer localer und commercialer
Fiihrer durch Budapest, amelyben
szdmos grafika mutatja be a F4-

Uj lett a homlokzata is, ezért élhet
akoztudatban az, hogy 20. szdza-
di hdzrdl van sz6, de ez csak any-
nyiban igaz, hogy akkor nyerte el
a ma is ldthat6 formdjdt.

Salamin Andrds Buda-hegyvi-
déki vasutak cimi kényvében le-
irja, hogy a koérnyéken él8
Engelhardt csaldd leszdrmazottja-
inak elmond4sa szerint az 1930-as
években sokat jért oda mulatni a
bardtaival Horthy Miklés kor-
mdnyzé fia, Horthy Istvdn. Erre
mas adatunk és forrdsunk nincs,
igy nem bizonyithatd, de a villa
elnevezése olyannyira elterjedt,
hogy mar mindenki igy hivja. Et-
6l még ez a hdz az egyik legkorab-
bi éctermi épiilet deépitett része,

igy szorosan véve az egykori Ficdn
vendégld utddja.

Az dtépitett villdnak is megma-
radt az eredeti funkcidja, a levél-
tarban fellelhetd tervrajzok bi-

18

Az egynk legkorabbi Facan-abrazolas, a négyszogletes épiilettel

cédnt, és jol lithaté az emlitett
négyzetes, oszlopos étterem. Ez az
épiilet béviilt tovdbb egy nyugati
oldali, emeleti terasszal az 1880—
90-es években. A legismertebb
Fdcdnrdl késziilt képeslapokon
ezen a teraszon, vagy annak el8-
terében iildgélnek és mulatnak
az emberek.

Az Ggynevezett Horthy-villa-
féle alakjét val6szintleg 1908 és
1912 kozote kapta, amikor a régi
écteremépiilet  felhaszndldsgval
teljesen 4ralakitortdk az egészet.

zonységa szerint étterem muiko-
dote ott egészen az 1944-es bezi-
rdsdig. Ami nem azt jelenti, hogy
mishol nem lehetett étterem, 4m
azt, hogy ez volt a hires Ficdn ven-
déglé, fotok, térképek és levéledri
adartok is aldtdmasztjdk.
Mindenesetre az egykori Fécdn
vendégld utdn az idén a Hild-féle
idiilészallé is megszépiil, igy a
Hegyvidék tjabb megmentett és
gyonyoriien feldjitott miemlék
épiilettel gazdagodik.
Fildvdry Gergely
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Egyfajta emlékképeket, emléktdja-
kat tekinthetnek meg a latogatok
Maria B. Raunio festém(ivész
Hegyvidék Galéridban megnyilt

Uj kidllitasan, amely az utobbi
néhany évben késziilt munkdibol
vélogat. A ,majdnem monokrém”
festmények zoldes, kék szineikkel
aleveg6t és a vizet idézik, a szak-
ralitassal érintkeznek.

Maria B. Raunio finn szdrmazasu
festémiivész husz éve él hazank-
ban. Kordbbi alkotdsai a ndi lét
legfontosabb szakaszait, stdcioit
orokitették meg, majd a termé-
szet tdjait tette vizsgdlat tdrgydvd.
Tiéjrészleteket 6rokit meg, mo-
tivumai egyre inkdbb absztra-
hdlédnak, szinte feloldédnak a
légies vagy vizszer(i hatdst keltd,
foltszerti héttérben,

— Fliszdlon a vildg —, bar ldtszolag
a természethez kotd dlk absztrakt
témdjdra utal. A legtobb képét
~cim nélkiil” jegyzi (akad néhdny
kivétel: Tajrészlet, Egy est emléke,
Zért szalling6z4s, Mikrovildg so-
rozat), ezzel is lehetéséget hagyva
a kiilonb6z8 asszocidcidkra. Sajdt
bevalldsa szerint azért nem nevezi
el miiveit, mert szeretné 4tadni azt
a szabadsdgot a szemléléknek,
amit 8 érzett alkotds kézben.

LA kidllitds éppen a magyar
kulttira napjén nyilik. Ezen a na-
pon orszdgszerte sok rendezvényt
szerveznek, amelyen megemlékez-
nek a magyarsdg gyokereirdl, ha-
gyomdnyainkrol — kezdte kdszon-
t8jét Fonti Krisztina alpolgdrmes-
ter. — Mi, taldn egy kicsit rendha-
gy6 médon, egy finn szdrmazdsa
festémiivész kidllitdsdt nyitjuk
meg a Hegyvidék Galéridban, de
ezen kiiléndsebben nem kell cso-

1.‘{ §
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Maria B. Raunio festomiivész immar két évtizede hazankban él

dalkoznunk. A miivésznd két év-
tizede hazdnkban €], igy személyi-
ségét nemcsak a finn hagyomd-
nyok hatdrozzdk meg, hanem
mindez 6tvézédik a magyar kul-
tira hatdsival, amit felfedezni
vélhetiink az alkotdsain.”

Maria B. Raunio a Hegyvidék-
hez is kapcsolédik, tdbb itteni

a t4jélmény adta
hangulatot  meg-
idézve. Egyes képe-
in a névényi részle-
tek nyomatszer(en,
vagy éppen réntgen-
képszertien sejlenek
ki a hdttérbdl, a
formdk nem olyan
konkrétak, inkibb
csak utalnak a ter-
mészetben fellelhetd
alakzatokra.

A Hegyvidék Ga-
léridban ldthaté 4j
kidllitdsdnak cime

A kiallitasmegnyitora zsufolaslg megtelt a Hegywdek Galéria

nemzetkdzi mivésztelepen részt
vett mar. Munkdit itthon és Ara-
don is megtekinthették a miivé-
szetbaritok, a tobbi alkoté mi-
vésztelepen  sziiletett miveivel
egyiitt. Az alpolgar-
mester  végezetiil
hozzitette: mivel
finnugorisztikdc és
finn nyelvet is ta-
nult, hisz a magyar
és a finn kozds nyel-
vi eredetében. Néze-
te szerint tekinthet-
jik tgy is, hogy eza
kiallitds a kéc nép
kozatti bardtsdg erd-
sitését szolgdlja.

A megnyit6 han-
gulatdt ~ Bdnkovi
Bence csellémiivész
impulziv jétéka tette
kiilonlegessé. Maria
B. Raunio jelen 1év8 mavészkollé-
gdi és tanitvdnyai koziil néhdnyan
— Konsénszky Déra divattervezd,

Mayer Eva képzémiivész, Szécsi
Kata egyetemi hallgatd, Tayler
Patrick festdmiivész, Uhl Gabri-
ella miivészettdrténész — megosz-
tottdk gondolataikat, benyomdsa-
ikat a mivekkel kapcsolatban.
Szécsi Kata elmondta, hogy egy
finn kifejezés, a ,,maailma” a vi-
ldgmindenséget jelenti, és ez a sz6
két tagbdl 4ll ossze: az egyik a
felsGre, a levegdre vonatkozik, a
madsik az alséra, a féldre. E kettds-
séget Maria B. Raunio képein
egységben érezhetjiik. Ha az em-
ber a képek elé 4ll, taldlkozik az
egységgel, a hétkdznapokkal és az
tinnepekkel is — ez a taldlkozds
viszont nem mindig kockdzat
mentes. ,,Merjiik bevillalni azt,
hogy egyszerre éljiik 4t a kdzossé-

Egy est emléke

gi élményt és annak a magdnyit,
hogy mi szakad rdnk ebbdl az
egységbél!” — fogalmazott.

mélyre asott emlékek elohivasa

Tayler Patrick festdmiivész lirai
szavaival a lassan felszdmol6dé
szinekre hivta fel a figyelmet, va-

Cim nélkiil

lamint arra, hogy a , majdnem
monokrémia” d4ltal Maria B.
Raunio festészete mélyre dsott
emlékeket hiv el§ egy olyan kor-
bél, amikor még érinthetd kozel-
ségben volt a jelen id8.

Aki az alkotdval is taldlkozna,
februdr 13-4n, csiitértokon 18.00
érakor megteheti. A finisszdzs al-
kalmdval Maria B. Raunio vezet
végig minden érdeklédéta Hegy-
vidék Galéridban.

szd

W A kidllitds megtekintherd: febru-
dr 13-ig, keddtdl péntekig 10.00—
18.00, szombaton 10.00—14.00
ordig a Hegyvidék Galéridban
(XIL, Kirdlyhdgd tér 10.).

»2Nekiink a ti a mindenség!”

Ruttka Andrea textilm(ivész
munkaibdl nyilt kiallitas a Ga-
|éria 12 Kavézo és Borbarban.
Ezdttal foként a gombost(ikbél
alkotott képeibdl vélogatott,
de néhany nyomata is ldthato
a G 12 Egyesiilet allando kidlli-
tohelyén.

Ki gondolnd, hogy egy olyan
hasznos, praktikus tdrggyal,
mint a gombost{, mennyi izgal-
mas dolgot ki lehet fejezni! Mér
novemberben, a tizéves Galé-
rial2 Egyesiilet mtvészeinek ju-
bileumi  kidllitdsdn  feltline
Ruttka Andrea képe, a kisérlete-
z8 szemlélet(, szdjdtéknak is be-
ill Fonalkéd, amelyet textilbél,
gombostiikbdl és selyemfonalbdl
készitett.

A textilm{ivész harminc éve él
a Hegyvidéken, a kozds tdrlat
alkalmdval csatlakozott az egye-
stilethez — kezdte koszontdjée
Borza Teréz alkotémiivész a Ga-
léria 12 Kévézé és Borbdrban
most ldthaté Ruttka Andrea-ki-
allitds megnyitéjdn. A G 12
Egyesiilet elndke hozzétette, ugy

Srommel véllalta a megnyitébe-
szédet, hiszen a ,f8szereplével”
négy év eltéréssel jartak az Ipar-
miivészeti F8iskoldra, és 8 — mint

Tiilevél (részlet)

az idésebbekét dltaldban — figye-
lemmel kisérte a palydjdt. Szemé-
lyesen csak néhdny éve taldlkoz-
tak, de mindketten ugy érezeék,
mintha mindig is ismerték volna
egymast.

hogy ezt kifejezésre juttassuk” —
fogalmazott.

A miivek elemzésébe nem bo-
csatkozott, arrél azonban beszélt,

hogy Andrednak a tlivel mint
targgyal val6 kapcsolatai milyen
csoddlatos érzelmeket nyitnak
abban, aki tivel dolgozik.
,Nekiink a ti a mindenség!
Ttvel rakunk 6ssze darabokat,

r

tervezik, hogy ebben az évben
els8sorban azokat a miivészeket
hivjdk meg, akik még nem mu-
tatkoztak be néluk.

Ruttka Andrea els§¢ 6néllé
hegyvidéki kidllitdsdr Attalai Zita
iparmtvész, a Kulturélis Alapit-
vény a Textilmivészetért elnske
nyitotta meg. Mint mondta, nagy

»Nagyon meghatott, hogy tud
az ember felnéttkorban ennyire
nyitott lenni egy mdsik mivészre,
mint Andrea. Rogtén megtaldleuk
a hangot — imddunk levest enni,
imddjuk a csalddunkat, a gyereke-
inket, és emellett csindlunk vala-
mit, ami a bensénkbdél sziiletik,
illetve azt is fontosnak tartjuk,

elemeket a textilmiivészetben,
ezért a létrehozdsnak egy olyan
alapvetd szerszdma ez a kicsi
targy, amib6l bdrmi lehet, a vég-
telenség!” — flizte tovabb gondo-
latait Attalai Zita, aki a textiles
szakmdbdl indult, de a b6rds vi-
ldg felé kanyarodott, cip8tervez
lett.

Meglétdsa szerint Ruttka And-
rea csodélatos, egyedi médon
ragadta meg ezt az egyszer(, gyo-
nyort kis formde, és egészen Uj
dimenziét alkotott
beldle. Nem 4tlago-
san gondolkodik,
nagyon extra és sze-
rethetd, amit csindl.
Mint mondta, sze-
retné, ha a textilma-
vész  grandidzus
gondolataihoz  il-
leszkedve egészen
nagy méretben is
alkotna. Munkdi —
mint példdul a Vi-
ldgkép, a Ttlevél, az
Akupunktura/Elet—
ut, a Fondk helyzet,
a Biztos, ami biztos,
a Képrelenség, non-
szensz, a Kiilénc, a
Ttizsziinet — dleald-
ban egyszer egy mé-
teresek, és j6 lenne
ezeket Otszdr Otds
nagysdgban ldtni.

hideg acél. Bok ide,
bok oda. Nyomor
hagy. Kicsi lyukakkal
Jelzi, semmi nem mil-
lik nyomtalan. Osz-
szefog, Osszetart. Es
sgir. Mint az élet
aprd kellemetlenségei,
aprokat szir, de em-
lékezetest.  Kijelol
varrdsi, tiizési és élet-
viteli vonalakat. Ha
nem akarunk dssze-
thizni, keriiljiik a ki-
Jjelolt ditrdl valé leté-
rést.  Akdrhogy s,
ldtszani fog, merre
probilkoztunk.”
Ruttka Andres-
nak volt kordbban
cipzdrkorszaka is, amelynek lezd-
rasaként egy ,cipzdrkisasszonyt”
készitett szdz méter cipzdrbdl.
Tobb mint tiz éve foglalkozik ti-
vel. El is mesélte, hogyan kezdé-
dote: ,A Nemzetkozi Textilmi-
vészeti Trienndlé Jelenlét cimmel

Ruttka Andrea textilmiivész

kéne szirni, az azt jelenti, hogy itt
vagyok. De ez egy kicsit pofdtlan,
tgyhogy bonyolitottam, és vala-
mivel t6bb gombostiit szirtam
be, 4m végiil is ez volt az inditd-
kép.”

SzD

,Az a legfonto-
sabb, ami megjele-
nik a falakon, vagy
ittott mds formia-
ban — fogalmazott
Ruttka Andrea. —
Sok minden midst is
ki szoktam taldlni,
ami nem feltétleniil
falikép. Remélem,
ltszik, milyen sze-
retettel dolgozom.”

Elhangzott az is,
mennyire megbe-
csiili és imddja a tar-
gyakat, szereti meg-
személyesiteni azo-
kat, és elgondolni,
hogy egy megszemé-
lyesitett gombost(i
mi mindenre képes.
Néhdny mondatban

megirta a Gombos-  Mintasor

tli filozéfide is, a sz6-

vega Galéria 12 faldra is felkeriilt.
»Gombosti filozdfia. A gombosti

Jfontos, sét nélkiilizhetetlen segédesz-

koze a varrdsnak, tiizésnek. Maga

az ellentmondds. Puba, kellemes

tapintdsi, ldgy esésii anyagba difott

hirdetett tematikus kiallitdst, és
épp gondolkoztam rajta, hogy mi
a csuddt csindlnék. Babriltam a
festékek meg a tiik kozote, és arra
gondoltam, ha »jelenlét«, akkor
egy hatalmas vdszonba egyet bele

W A Falfoglalé cimii kidllizds feb-
rudr 8-ig ldthatd, mindennap
16.00-22.00 drdig (vasdrnap zdr-
va). Helyszin: Galéria 12 Kdvézo
és Borbdr — XII., Hajndczy Jézsef
utca 21.
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A Gryllus-féle verziok keletke-
zésér6l néhdny mihelytitkot is
megtudtunk. ,Van gy, hogy az
ember rdnéz egy versre, és egy pil-
lanat alatt kirajzolédik a dallam,
s van, hogy hosszti évek telnek el,

a jovo és évezredek éerzései

mi a mi Grokségiink?”— Novik Pé-
ter szavai ezek a népzenei és nép-
tdnc-tehetségkutaté Gj évaddrdl.
Azok a fiatalok, akik felléptek a
MOMkult-ban, mindny4jan mél-
tdn idézik a felmendink dltal rdnk
hagyomdnyozott kulturélis érté-

taté misorszdmdval indult a prog-
ram, majd a Kisriigy énekegyiittes
kovetkezett. A két székesfehérvdri
kislany, Gréti és Nora kisldnyko-
ruk 4ta bardtndk. Egyiict kezdték
el az énektanuldst, és a mai napig
legszivesebben egyiitt énekelnek.

ben az egyetemes tinckultira sok-
sziniisége és vdltozatos kifejezésfor-
mdi  folyamatosan elesdbitanak.
Hagyomadny és korszeriiség kettdssé-
ge foglalkoztat, a tiszta autentikus
mozgdskincs olyan szinpadi megfor-
mdldsa, amely az utca emberének is

mire megadja magdt a koltemény”
— magyardzta Gryllus Déniel.

A zenekedveldk a tri6 koncert-
je utdn meg is vdsdrolhattdk az
eléaddk lemezeit, koztitk a Halld
meg szavaimat, Isten cimii koron-
got is, amelyen tizenegy zsoltar
taldlhatd. A Kaldka egyiittes ta-
valy tinnepelte fennalldsa 50. év-
forduléjdt, ebbdl az alkalombdl
megjelentetett egy albumot, amit
az el6adds végén Gryllus Déniel
tinnepélyesen 4tadott Sebestyén
Martinak, aki az 6tvenbdl tiz év-
nek kézvetlen tantja volt.

HAGYOMANY ES KORSZERUSEG

WA Folszdllott a pdvdban most
mdr nemcsak a hagyomanyérzésrél
van szd, hanem a jeleniinkrél és a
jovénkrdl is. Sok mindent tanulha-
tunk ezektd] a gyerckektdl. A ma-
gam részérél mindent elkivetek
azért, hogy a gyermekeim szemébe
tudjak nézni a kovetkezd években,
amikor meg fogjik kérdezni: mégis

Az est hazi zenekara a Tarsoly volt

keinket, s6t nemcsak idézik, ha-
nem megélik, mivelik és tovdbb
is viszik.

A békdsmegyeri Kincsd Tanc-
egylittes gomori tdncokat bemu-

A g5d6l18i Urban Verbunk mi-
sora elétt Komaromi Kristéf, az
est hdzigazddja a néptdncegyiittes
hitvalldsdc idézte: ,,A magyar folk-
[orkincs széles vitjait jarjuk, mikoz-

tjra felkeltheti az érdeklédését.”
Kiilsnésen nagy sikert aratott a
Tollasbal cim{ koreografidjuk.
Bart6k Miklés Déniel énekes
Pl Pista bdcsi nétdibél adott elf,

a Tarsoly, majd Du-
dds Lili és Kispal
Domonkos perdiile
a szinpadra, akik a
Jaszsig Népi Egyiit-
tes utdnpétldsiban
tancolnak, és somo-
gyi, erdélyi, Kiikiil-
16-vidéki tdncokkal
késziiltek az estre.
Hajdu-Németh
Liszl6 hangszeres

Nagy Benedek és tekerdlantja

és az est folyamdn kés6bb is fellé-
pett egy nyugat-bdcskai dalcsokor-
ral. P4l Istvin Mad4ch-dijas nég-
radi pdsztor, tereskei dudds, a
Népmiivészet Mestere 6t éve halt
meg, 96 évesen. Egész életében
egyetlen dolog éltette: hogy minél
teljesebben 4tadhassa zenei 6rok-
ségét, amelyben az apai példa, a
pdsztor 8sok példdja érvényesiil.
Az aszemlélet, miszerint a tuddssal
az dtadds kotelezettsége is egyiite
jar. Orommel bizonyosodhattunk
meg rdla, hogy ez sikertiilt.

A Hajdu-Németh Baldzs és Ilo-
na testvérpdros az amerikai New
Jerseyben nevelkedett, 2013 6ta
Budapesten élnek a csalddjukkal.
A Vadrézsa tdncegyiittesben tdn-
colnak; eztittal egy viddm, felesiki
tdncprodukciét  mutattak  be.
Oket kdvette az est hdzi zenekara,

szblista szintén a
New Jersey-i familia
tagja. O is a Vadro-
zsdban tdncol, eztrttal azonban
hegediin brillirozott, a Tarsoly
zenekar kiséretében csarddst adott
el8. Nagy Benedek tekerdlantjdeé-
kit megkiilonboztetett figyelem-
mel kisérték a néz8k. Az ifja el8-
adé a végén be is mutatta a hang-
szerén megszolaltathatd kiilonbs-
26 funkcidkat.

A Kincs6 Tédncegyiittes rdba-
kozi tdncokkal z4rta a programot,
a tajegység kiilonleges dudandtdi
és sodré lendiiletti ugrds, csirdds
tdncai elevenedtek meg. Misoruk
a sziiletett tehetségen tdl nem kis
mértékben az 8ket koriilvevd fel-
nétteknek, tandraiknak, meste-
reiknek és sziileiknek is koszon-
het8en sikeriilt ennyire csoddla-
tosra — ahogyan az egész tinnepi
est is.

Szepesi Ddra
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Kedves Edesanydk, Edesapdk!

Szeretettel varunk minden kedves erdeklodotaz

” évodakéstolgato' ”

cimii rendezvénytinkre.

Téma: ismerkedés a keriilet ovodaival, tajékoztatas a hegyvidéki
e
ovodak beiratkozasi lehetoségeirdl, az ovodaba lépés

feltételeirol.
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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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(Folytatds a 7. oldalrél)

Funkcionalis gerinctorna szer-
dan 10.45, pénteken 9.15. Vezeti: Glatz
Zsuzsa funkcionalis és gerincterapids
edz6, testneveld. Részvételi dij: 1200
Ft/alkalom. Bérlet 6 alkalomra: 6000 Ft.
Informécié: 06-30/295-1833.

Kerekité mondokas méka 3 éves
korig pénteken 10.15. Részvételi dij:
1500 Ft/alkalom/csalad, 7000 Ft/5 al-
kalom/csalad. A bérlet a tanév végéig
érvényes. Vezeti: dr. Bogdan Déra.
Bejelentkezés: www.kerekito.hu, 06-
30/205-5703.

Kerekité babos torna 1-3 éve-
seknek pénteken 11.00. Részvételi
dij: 1700 Ft/alkalom/csalad, 8000 Ft/5
alkalom/csalad. A bérlet a tanév végé-
ig érvényes. Vezeti: dr. Bogdan Doéra.
Bejelentkezés: www.kerekito.hu, 06-
30/205-5703.

Hatha joga pénteken 14.00. Rész-
vételi dij: 2000 Ft/alkalom. Jégaoktato:
Ott Cecilia. Informéacié: 06-20/917-8127.

Zene egyiitt csitortokon és szom-
baton 10.00 (legkozelebb: februar 1.).
Zenés gyermekfoglalkozés anyanyelvi
angoltanarral. Ajanlott korosztaly: cse-
csemd6tél dvodaskorig.

HEGYVIDEK
HELYTORTEMETI

GYUJTEMENY

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

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

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

Zugliget torténete - a helytorténe-
ti kiallitas februar 5-t6l Ujra latogathato!
A kidllités a tobb széz éve Zugliget né-
ven ismert varosrész torténetét mutatja
be régi képek és dokumentumok segit-
ségével, amelyeken keresztiil arégmult
id6k hangulatét és torténeteit a lehetd
legjobban megismerhetik és atélhetik
a latogatok. A tarlat hdrom nagy téma
szerint mesél a Zugliget multjarol. Az
els6 rész a kozlekedés torténetérdl és
ehhez kapcsoldddan a Lévasut épl-
letérél szdl, a masodik a helyi vendég-
latds multjat mutatja be, a harmadik
pedig altalanos képet ad Zugligetrdl.
Az egykori sportélet, a természetjaras,
az 50 éves m(ikodését tinnepld Libegd,
vagy a hajdani oktatds és a Zugligethez
kapcsolddé irok és kolték munkain ke-
resztiil megismerhetd az egykori kultu-
ralis élet szines palettaja. A vendégek
a killitdés megtekintésével komplett
képet kaphatnak a Zugliget sokszin(i
multjarél a kdzépkori kezdetektdl a 20.
szézad végéig.

A Facan vendéglé igaz torténete
- helytorténeti eléadas a Hegyvidék
Galéridban februér 5-én 18.00. Buda-
pesten szamos hires étterem és fogadd
mikodott az elmult szézadokban, de
mind koziil azugligeti Facdn vendéglét
tartottak az egyik legkellemesebbnek.
Megfordult ott Kossuth Lajos, Petéfi
Séndor, Toldy Ferenc, Barabés Miklos,
Bajza Jozsef és sok mas hiresség. Az
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eléadas az uj levéltari kutatasokat mu-
tatja be, sok eddig ismeretlen képpel és
tervrajzzal szinesitve. El6ado: Foldvary
Gergely torténész. Helyszin: Hegyvi-
dék Galéria - XII., Kirdlyhégd tér 10. Az
el@adas ingyenes, de regisztracidhoz
kotott. Erdeklddés, jelentkezés: tuske.
tamas@hegytortenet.hu, 06-70/426-
9807. (Az el6adds témdjdrdl bévebben a
8.oldalon olvashatnak.)

VIRANYOSI

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

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Lélek, életméd, irodalom - n6i, in-
teraktiv, beszélgetds estek a Viranyosi
Kozdsségi Hazban. Hazigazda: Gerle
Eva tandr, Ujsagir6, blogger. lzgalmas,
kelléen, de nem tulsdgosan provokativ,
j6l megragadhatd, mindenkit érdeklé
témak. Februar 17.18.00 Trendek a tap-
lalkozasban. ,Paleo, vega, nyers koszt
- mindenki a sajat diétajat ajanlgatja,
éste unod mar a sok egymésnak ellent-
mondd tandcsot? Ne fizess modszerért,
ne hagyd, hogy masok mondjék meg,
mi a j6 neked! Hasznéld a jézan esze-
det! Tobbféle Ut van. Meséld el, mivel
vagy elakadva, mit nem értesz, mi volt
kudarc, és egyiitt kitaldljuk, hogyan va-
logathatsz kritikusan, bdlcsen az irdny-
zatok kozll, hogyan taldlhatod meg a
neked megfeleld, egészségedet 6vé
utat!” A belépés dijtalan.

Fabok Mancsi Babszinhaza: A ha-
romagu tolgyfa tiindére februar 11-
én 9.00. S(rd erdd kdzepében gazbdl
gyutt boszorkany 6riz ddon tdlgyfaba
zérott harom tlindérlednyt. A mese ar-
rél beszél, hogy az éretlenke, de jo lel-
kiiletd kirdlyi fid mint szabaditja meg
ezeket, mint veszejt el kézilik kett6t,
s mint szeret meg egyet haldlosan. De
kettejiik boldogsagara varni kell tiirel-
mesen: hiszen a gazbdl gyiitt boszor-
kanyt sem kel félteni! Amité fondorla-
tossaggal széjjelszakitja az egymésnak
teremtetteket, a tiindérlednyt tobb
izben elveszejti, s haj, mi kegyetlensé-
geket nem mivel! De hogy a szép, szelid,
tartézkodd s kezdetekben erétlen tiin-
dérledny mint kap erére, s az éretlenke
kirdlyi fiibol mint vélikigaz, 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/csalddos belépd 1200 Ft/f6.
Elézetes jelentkezés sziikséges a 200-
8713-as telefonszamon.

Harmonia Tancklub - felnétt-
farsang februar 15-én 19.00-23.00. A
Budapesten 1987-ben alapitott, tar-
sastancokkal foglalkozo klub képviseli

HEGYVI

az alternativ, ugyanakkor kulturdlt és
dllanddan bulizé-bélozd-tarsaséagi éle-
tet kedveld téncosok/fiatalok/drokifjak
tarsasagat. Belépés: barmilyen sportol-
tozetben, amihez 4toltozési lehetdség
biztositott. Az els6 draban tanctanitas.
Belépddij: 2000 Ft. Siteményt, iditét
szivesen fogadnak a szervezék! Klub-
vezetd: Székely Attila.

Kerekité monddkas méka hétfon
10.00-10.30. Monddkas baba-mama
foglalkozés 3 éves korig, népdalok-
kal, sétaltatdkkal szinesitve. Fél éra
hocogés, gocodgés, kacagas, fél ora
jokedv a népi mondokaknak, dlbeli ja-
tékoknak és népdaloknak kdszonhet6-
en. Bévebb informécid, bejelentkezés:
www.kerekito.hu. Foglalkozésvezet6:
Cseke-Marosi Eszter tanc- és dramape-
dagogus.

Kerekito tippentd hétfén 10.45-
11.30. A foglalkozéasokra par hdnapos
kortél 6vodaskorig varjak a szervezék
a kicsiket és csaladjaikat. A résztvevék
néphagyomanyunkbol meritett dlbeli
jatékok, monddkék és dalok kozt ka-
landoznak, kétetlen modon izlelgetik a
magyar néptanc alapjait. Bévebb infor-
macio, bejelentkezés: www.kerekito.hu.
Foglalkozasvezet: Cseke-Marosi Eszter
tanc- és drdmapedagogus.

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

Angolnyelv-oktatas gyerekeknek
csuitortokon 17.00-17.45. Beszédkoz-
pontu oktatas Helen Doron modsze-
rével, specidlisan képzett tanarokkal,
folyamatosan tovébbfejlesztett tan-
anyagokkal, k6zépsé és nagycsoportos
6vodasoknak, 4-8 fés csoportokban.
Jelentkezés folyamatosan: Endre Ju-
dit, 06-30/313-6822. A tanfolyam dija:
12000 Ft/ho.

Miivészi torna az Obuda Mozgés-
mivészeti Iskola szervezésében ked-
den és csiitortokon 16.30-19.00. Torna
a Berczik-mddszerrel: iskolarendszer(-
en egymasra éplil6, korosztalyos cso-
portokban, 4 éves kortdl. Testképzé és
mozgasfejleszté gimnasztika sok tar-
tasjavitd gyakorlattal, zenei kisérettel.
Informacid: Mikusik Marta, 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. Halad6 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/fé/alka-
lom. Felnétteknek kezdd tanciskola:
vasarnap 19.00-20.00, részvételi dij:
2500 Ft/fé/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, egyedi zenei és ér-
z€kszervi jatékgyUjteménnyel, feladat-
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BEVASARLOKOZPONTBAN
féldszint 0/14 iizletben

Szeretettel koszonti Onoket a 25 éves Gold House Ekszer!

KIiNALATUNK:
ARANY EKSZER - dragakovekkel, asvanyi kovekkel, czirkonia kovekkel (személyre szabottan is),
EZUST EKSZER - Swarovski kovekkel, asvanyi kévekkel, és czirkdnia kdvekkel,

SEIKO dracsalad (SEIKO, PULSAR, LORUS) nagy vélasztékban, BOSS — irdszerek és mappak,

A HEGYVIDEK BEVASARLOKOZPONTBAN.

elétti ékszer VASAR!
Egyes arany ékszerek =20%,

egyes eziist ékszerek -40%.
2020.01.28. - 02.15.

A szlovén ZLATARNA CELJE (since 1844) exkluziv kivitelezésl ékszerek kizarélagos forgalmazoja.
Hasznalja min6ségi szolgaltatasainkat: ékszerkészités, ékszerjavitas, dra elem és szij csere ...

Gold House Ekszer — Ahol az ékszer ONERT van!
1124 Budapest, Apor Vilmos tér 11-12. fsz. 14. iizlet, Tel.: +36 30 870 3345, E-mail: ghhegyvidek@gmail.com, www.ekszer-orawebaruhaz.hu

és kottafiizetekkel. Informacid: Nagy
Teréz kulturalis menedzser, 06-30/936-
1713. Vezet6: Nagy Méria, a Magyar
Allami Operahéz zenekari mivésze és
gyerekprogramok jatékmestere (06-
30/936-2040, hangszervarazs@gmail.
com). www.hangszervarazs.hu

Ifjisagi sakkszakkar 6 éves kortol
szerdan 17.00-18.30. Vezeti: Rollinger
Kéroly. Részvételi dij: 2000 Ft/h6, 7000
Ft/fél év.

Preventiv gerinctréning hétfén,
szerdan és pénteken 11.00-12.00, csi-
tortokon 19.30-20.30. A gerinctréning
segit megel6zni, megszlintetni a hat-
fajast, mikdzben kitlinéen kikapcsol.
A gydgyitd-, fejlesztégyakorlatok te-
t6tdl talpig dtmozgatnak mindenkit.
ErGsit, karcsusit, javitja az egyensulyt,
fejleszti a koordinaciét. Minden kor-
osztély szdmara ajénlott. Részvételi dij:
1500 Ft/alkalom, 13000 Ft/10 alkalom.
Vezeti: Péntek Réka (06-20/513-4443,
pentekreka85@gmail.com). El6zetes
jelentkezés sziikséges.

Elj 100 évet egészségesen! 3-1-2
merididngyakorlatokkal - kedden 9.00.
Egyszer(, eszkdztelen, életkorhoz nem
kotott, frissit6-Gsszehangold, egészség-
javitd és-fenntartd mozgassor. A tornat
vezeti: Szigeti Magdolna. Bévebb infor-
macié: www.321.hu. A torna ingyenes.
Terembérleti hozzajarulas: 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. Tanctudas nem sziikséges,
minden korosztélynak 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 4&tmozgatésa, gerinc-, csip6-,
vénds torna, légzégyakorlatok. Vezeti:
Krizsanné Bucs Andrea gydgytornasz.
Informécié: 06-20/960-6473.

Baba-mama torna kedden és
csuitdrtokon 9.00-10.00 (kivétel: min-
den hénap masodik keddje). A szer-
vezék véarnak minden kisgyermekes
édesanyat, aki kikapcsolddasra, barati
kapcsolatokra, testmozgdsra vagyik.
Amig a mamak torndznak, addig a
gyerekek feltigyelet mellett jétszanak.

Vezeti: Péntek Réka (06-20/513-4443,
pentekreka85@gmail.com). Részvételi
dij: 1300 Ft/alkalom, 11000 Ft/10 alka-
lom. El6zetes jelentkezés sziikséges.

Joga hétfén 16.30-18.00 (kezdGk-
nek), 18.15-19.45 (haladdéknak). A joga
gyakorlasa segiti a testi, lelki és szellemi
egészség és harmonia megteremtését,
a jo kozérzet kialakitasat és fenntarta-
sat. 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 felnétteknek hét-
fon, szerdan és pénteken 8.00-9.00 és
9.00-10.00. A foglalkozés mindazoknak
ajanlott, akik szép és természetes moz-
gasok Utjan szeretnének eljutni izom-
erejiik, alldképességiik, hajlékonysaguk
fejlesztéséhez, testiik fizikai karbantar-
tasahoz, alakjuk formalasahoz. Vezeti:
Tass Olga mesteredzd, olimpiai bajnok.
Jelentkezés és informéacié: 355-9477.

Egészségjoga pénteken 18.00-
19.30. A hatha jéga az aszandk gya-
korldsdval 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. IdGpontok: hétfén,
kedden, szerdan, csuitortokén 8.00,
9.00, 17.00, 18.00, pénteken 8.00, 9.00,
15.00, 16.00, szombaton és vasarnap
8.00, 9.00, 10.00. Informacié: Galbory
Zsuzsa, 275-1555. Részvételi dij: 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 honap
masodik vasarnapjan 16.00-18.00
(legkdzelebb: februar 9). A klub vélto-
zatos programokkal vdrja a fiatalokat:
kézmivesség, dramajaték, szinhaz- és
kidllitaslatogatds, tardk. Segitséget
nyujt a munkavallaldsban, a vildg dol-
gaiban valé eligazodésban. Vezeti:
Vadasné Téth Maria (06-30/280-3779).
Tagsagi dij: 1000 Ft/fél év.

Szinhazjegy-arusitas havonta egy
szerdan 16.00-18.00. Informécié: Bodi

Eva, 06-20/213-0479. Kévetkezd alka-
lom: februar 19.

LIVIA-VILLA

X1, KOLTO UTCA 1/A

TELEFON: 395-8284

A szervez6k a programvaltoztatds

jogadt fenntartjdk!

Anamorfozis - Szabd Menyhért
szobrdszmiivész  kidllitasa. Szabd
Menyhért 2018-ban végzett a Magyar
Képzémlvészeti Egyetem szobrasz
szakén, ahol mesterei K& Pal és Sallai
Géza voltak. Afiatal szobrasznemzedék
egyik figyelemre mélté képviseldjeként
onreflektiv szobraival és azok szokatlan,
deformalt dbrazolasaval tarja szemiink
elé az Y generécié hagyomanykéveto,
egyszersmind azon tullépé latasmod-
jét. Mostani kidllitdsan a mlivészettorté-
net klasszikus korszakanak hangulatét
megidézve reflektal napjaink dilem-
maira, mintegy az egyén reakcidjaként
a technolégia éltal meghatérozott
vizualitasra. Sorozataiban gyakran
kisérletezik torzult, maszkszerd, falra
fliggeszthetd 6nportréval, aminek a
kapcséan felmeriilhet a kérdés: meny-
nyiben tekint magara mésként a mai
ember? Amire a befogadé - generaciés
determindltsagétdl fliggden - méas-mas
vélaszt kaphat. A kidllitds megtekinthe-
t6: februar 6-ig, szerdan, csitortokon és
pénteken 14.00-19.00.

XIl, HOLLOS UT 5.

TELEFON/FAX: 395-8284

WWW.JOKAIKLUB.HU

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Gyorei Zoltan fotokiallitasa feb-
ruar 4-29-ig. ,Talan Ujat nem mondok
ezzel: a vildgunk tele van csodéval, az
életiink, a kdrnyezetiink szépséggel.
Utjaim soran - jarjak akar hegyi &své-

(Folytatds a 12. oldalon)
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(Folytatds a 11. oldalrél)

nyeken, vagy vérosok, falvak utcain
- ezeket igyekszem megragadni, rog-
ziteni, magammal vinni, hogy mésok
is részesliljenek abban az élményben,
szépségben, amit ott és akkor lattam,
atéltem.”

JazzPéntekek a Jokai Klubban.
Februdr 7. 19.30 Hangécsi Mérton. Az
énekes-dalszerzé néhany ,zenekaros”
év utdn ma mar csak szdléban jatszik,
a koncertek viszont tulmutatnak a
megszokott egyszemélyes, akusztikus
eléadasokon. A dalok modern atgon-
dolasban, gazdagabb hangszerelésben
(elektromos gitdr, loop pedal, sample
pad) kerlilnek szinpadra. Két kislemez
(Other Lovers, Right in Front of Me) utan
elsé nagylemeze 2017 méjuséban jelent
meg, My True Fairy Tale cimmel. Belé-
pddij: elévételben 1500 Ft, a koncert
napjan 2000 Ft, diakoknak és nyugdi-
jasoknak, valamint Hegyvidék kartyaval
1000 Ft. A JazzPéntekek a Jokai Klubban
koncertsorozatot az NKA Hangfoglalo
Program tamogatja.

Ritualis transztancélményest feb-
ruér 9-én 18.30. A transztancritualéban
bekétott szemmel, a ritmusok valto-
zasahoz igazodva, a test 6nkéntelen
mozdulatai felerdsithetik azokat az
eltemetett érzéseket, gatakat, ami-
ket magunkkal hordozunk. A ritmus
szembesithet, talan ahogy eddig még
sohasem. Olyan megvaltozott tudatal-
lapot johet létre, amin 4t kdnnyebbé
vélik &téini lénylink egészét. Mikdzben
az eredete a természetkdzeli népek
tapasztalatadhoz nyulik vissza, a ma
emberének kérdéseire segit valaszt ta-
[Ini. A kurzusokat Magyarorszagon egy
évtizede Fekete Erika és Mondok Arpad
Gestalt-terapeuta vezeti a Jokai Klub-
ban. Informécié: saman.trance.dance@
gmail.com, http:/www.transztanc.hu),
06-20/333-5588 (Mondok Arpéd).

Irodalmi sorozat gyerekeknek.
Februdr 10. 14.00 Mechler Anna: Olina
és a varazsszirmok. Olina, a tlindérlany
egy virdgvarazslat kovetkeztében egy
gyogyndvény, az orbancfi gondozo-
ja lesz. Ahogy ismerkedik a ndvény-
nyel, egyre ligyesebbé valik, és sok uj
dolgot tanul meg a gydgyndvények
titkos vilagarol. Vajon hogyan lehet

szembeszélini a kartevékkel? Mire jok
azillatlabdék? Lehet-e baratsagot ktni
az emberekkel? A torténetbdl mindez
kideriil, és a b(ibdjos mese mellett sok
érdekes informéciét is megtudhatnak a
résztvevdk a gyogynovények vildgardl.
Abelépés dijtalan.

Ismerkedés a szamitégéppel
idésebbeknek kedden 9.00-11.00 kez-
ddknek, 11.00-13.00 haladdknak. A hall-
gatok harom alkalommal, esetenként
két-két draban sajatitjak el az alapokat,
amelyek segitségével képesek lesznek
hasznos és érdekes informaciokat onal-
|6an megkeresni, és tavoliismerdseikkel
e-mailben kapcsolatot tartani. A tan-
folyamot vezeti: Szentivanyi Imre villa-
mosmérnok, szémitastechnika-oktato.
Alétszam korlatozott, a tanfolyamokra
elézetes jelentkezés sziikséges. Erdek-
I6dni a 395-8284-es telefonszamon
lehet. Tanfolyamok csak megfeleld lét-
szam esetén indulnak mércius 3-t6l. A
tanfolyam éra: 3500 Ft.

Budapest Musical Iskola. Hétf6n
16.00-17.00 Kezd§ tanc: Kiss Veronika
tancpedagdgus. Hétfén 17.00-18.30
Haladé tanc: Finta Gabor koreogréfus,
tancm(ivész és tancpedagogus. Hétfon
16.00-17.00 Enek: Foki Veronika - man-
zérd. Kedden 16.00-17.00 Kezd§ tanc:
Kiss Veronika tdncpedagdgus. Szerdan
16.00-17.00 Haladé ténc: Finta Gébor.
Csuitortokon 16.00-17.30 Kezd6 tanc:
Haraszti-Zwiep Adrienn tancpedagé-
gus. Pénteken 16.00-19.00 Dréma (ha-
ladd: 16.00-17.30, kezd6: 17.30-19.00):
Hollai-Heiser Anna dramapedagogus.
Aszervezék olyan didkok jelentkezését
varjak, akik szeretnek téncolni és/vagy
énekelni, és szivesen részt vennének
profi szinvonalt gyermekmusical-pro-
dukciok Iétrehozasaban. A ndvendékek
heti kétszer két 6raban alapos tanckép-
zésben részestilnek, megismerkednek
a balett, az akrobatika és a kiilonb6z6
tancstilusok alapjaival. Rendszeres
ének-, szinjatszasi és beszédtechnikai
tréninget kapnak. A tantdrgyak ku-
I6n-kulon 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, tancos
foglalkozas, tobbségében latin zenére.
Célja, hogy a gyerekek kozosségben él-
vezzék a zenét, a tancot, 4téljék a moz-
gas és az egészséges életmod Gromét.
Afoglalkozasok dltal nd az Snbizalmuk,
fejlédik a motorikus koordinécids, 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 Gé-
bor koreogréfus, tdncmiivész és tanc-
pedagdgus.

Szivarvany Tancszinhaz - forméci-
6stanc, show-tanc és hiphop oktatdsa 7
éves kortdl kedden 17.00-19.00, csiitor-
tokon 16.30-18.30. Fitik jelentkezését is
vérjak a szervezok. Vezeti: Baldzs Marta
téncpedagdgus (06-30/409-2400). Ara:
13000 Ft/hé.

NTC School Budapest (holland bol-
cséde-6voda) 20 hdnapos és 4 éves kor
kozéttieknek kedden 8.00-12.00, csi-
tortokon 8.30-11.30. Holland tanme-
net szerinti foglalkozasok flamand és
holland anyanyelv(i csalddok részére.
Feliigyeleti szerv: Holland Oktatasi
Minisztérium. Vezeti, informacié: 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 6vodaskor-
tol. Vezeti: Kiss Stefania balettm(ivész
(06-20/269-2314).

Miivészi torna szombaton 9.30-
15.00. Mozgaskoordinacid és ritmusér-
zék-fejlesztd gimnasztika Berczik Sara
modszere alapjan. Kezd6: 12.00-13.00
(6vodasoknak, 4 éves kortol). Kishala-
dé: 11.00-12.00 (kisiskolasoknak). Felsds
(haladd): 9.30-11.00. Vezeti: Pataki Rita
mozgaspedagdgus (06-30/483-1897,
patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfén 10.00-10.45.
Az orszagos népszeriiségnek orvendd
Csiri-biri mozgésfejlesztd torna olyan 45
perces, dalolds, mondoékazos, irdnyitott
foglalkozas, amin a gyermek a hétkoz-
napitol eltéré mozgasformakkal ismer-
kedhet meg. Mivel a tornafoglalkozasok

nem egymésra éplilnek, év kézben bar-
mikor lehet csatlakozni. Elézetes jelent-
kezés nem sziikséges. Bévebb informa-
ci6: Orszéaczky lldiké, www.csiri-biri.hu,
info@csiribiri.hu. Alkalmi jegy ara: 1700
Ft. Tiz alkalomra sz6l6 bérlet: 15000 Ft
(12 hénapon beliil hasznélhato fel).
Testvérkedvezmény: 50%.

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

Zumba Gold kezd6knek, Ujrakez-
déknek hétfén és szerdan 9.00-10.00.
ziletkimélé, tancos mozgas latin zené-
re, egyszer(, de latvanyos koreografidk-
kal, korhatér nélkil. Vezeti: Barta Sylvia
zumbafitnesz-, Zumba Gold-, Zumba
Kids-instruktor és aerobikoktato. Ara:
2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16000 Ft/10
alkalom.

Beauty body hétfén és szerdan
10.00-11.00. Heti egészségmegbrz6,
alakformalé, preventiv edzésprogram.
Vezeti: Barta Sylvia zumbafitnesz-,
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 fejleszthetdk a kondicid és
a koordinécios képesség, az egyen-
stlyozé képesség, valamint a gerinc,
a hat és a torzs izmai. Hatékony a k-
|6nféle eredetl hat- és derékfajasok
megsziintetésében, igy iskolaskoru
gyerekeknek, aktiv dolgozéknak és
idésebbeknek egyarant ajanlott. Vezeti:
Barta Sylvia okleveles aerobikoktato 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
alapjén. Atorna a merididnokbol dram-
|6 energia-egyensuly helyreéllitdsaval
a szervezet immunrendszerét erdsiti.
Nincsenek mellékhatdsai, barmikor,

barhol gyakorolhaté. A tornan vald
részvétel ingyenes. Vezeti: Hoka lldikd
(06-70/546-6498).

Ju-jitsuhétfén 17.30-19.00, szerdén
16.30-18.30 és 19.00-20.00. A ju-jitsu
rugalmas kiizd6sport, a csavarésokat,
dobdsokat, gancsokat részesiti elény-
ben. Sokoldalu és valtozatos dnvédelmi
iranyzat. Vezeti: Derkényi Laszl6 (06-
20/323-8160).

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

Etka-joga erdgyijté modszer ked-
den és cslitortokon 9.30-11.00. Hogyan
szerezzlik vissza gyermekkori rugal-
massagunkat, frissességlinket, veliink
sziiletett 16gz8- és mozgéaskészségiin-
ket, tartasunkat, energiaszintiinket?
Erre barki képes lehet, nemtél, kortdl,
egészségi dllapottdl fiiggetlendl. Veze-
ti:Nyerges Margit, az Etka-jéga Erégyj-
t6 Modszer oktatdja (06-30/354-4399).
Ara: 1600 Ft/alkalom, 7000 Ft/5 alkalom
(@ bérlet 2 hénapig érvényes).

Hatha joga hétfén (hatha joga
flow) 19.30-21.00 és csiitortokon
18.30-20.00. A hatha joga rendkiviili
hatdssal van a testre és a lélekre egy-
arant. A j6ga az egészségvédelem és
betegségmegel6zés mindennapos
eszkdze. A szervez6k varnak minden-
kit, 14-100 éves korig, j6 hangulatu, kis
csoportokba. Kényelmes ruha és torol-
kéz6 sziikséges, minden mast adnak.
Vezeti: Pazonyi Ménika jogaoktato,
rekredciés sportoktatd (06-20/952-
4685). Ara: 2000 Ft/alkalom, 9000 Ft/5
alkalom (a bérlet 2 hdnapig érvényes).
Ujonnan érkezéknek az elsé alkalom
ingyenes.

Tiicsok-zene csiitortokon 11.00. Az
elsé zenebdlcsi Magyarorszagon, 1999
6ta. A foglalkozasok zenetanar vezeté-
sével torténnek a legfogékonyabb id6-
szakban: mar 0 honapos kortél 4 éves
korig. Ritmus-ének-zene, hdromfajta
hangszer hasznalata. Amire minden

kisgyermeknek sziiksége van: a biz-
tonsagot jelentd sziil6i hattér mellett
keriilni be egy kozdsségbe. Amire min-
den sziilének sziiksége van: nyomon
kovetni gyermeke nyitottd, baratsdgos-
54, kezdeményez6vé vélast. Es amire
mindenkinek szlksége van: egyiitt
Orlilni! Tiicsok-tanc: 1-1,5 éves kortdl
kb. 6 éves korig ajénlott (két bontds-
ban muikodik, kicsi csoport és az ovis
korosztaly elkiilonitve), (nép)tanctanar
vezetésével, gyerekdalok, mondokak,
kértancok. Informacié: Laszld-Pergel
Tamara, 06-30/989-6040.

Nyugdijasklub. A vetitések és a
programok  csiitortokon  13.30-kor
kezd6dnek. Januér 30.: zenés délutan
Komlés Andréssal. Februar 6.: latoga-
tds a Magyar Nemzeti Muzeumban.
Muzeumlatogataskor, kirdndulaskor a
csoport el6re egyeztetett helyszinen
és idépontban talalkozik.

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

Szinhdzjegy-arusitas februar 12-én
B6di Evanal (06-20/213-0479).

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

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Hosok tere - 100 éve sziiletett
Bessenyei Ferenc és Gabor Miklés.
A 20. szézad két nagy formatumu, kor-
szakos mivésze azidén lenne 100 éves.
Részletes programok: www.oszmi.hu,
www.facebook.hu/oszmibp. A kidllitas
meghosszabbitott nyitvatartassal meg-
tekinthetd: marcius 1-jéig, szerdatdl va-
sarnapig 14.00-18.00.
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1EG KI BARKACSMUHELY

SZERETNE KEZZEL KESZITETT AJANDEKKAL
MEGAJANDEKOZNI SZERETTEIT?
Egy Uj polcot vagy tarolédobozt kellene késziteni,

de nincs hozza otthon megfelel6 szerszam?
Nem szeretné csaladjat bosszantani a barkacsolassal jém plszukkal?.

===
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ahol biztositjuk a helyet és a sziikséges szerszamnkaﬂ
Cim: Bp. XII. ker. Marvany u. 44,, bejérat a Hertelendy u. 8. szammal szemben

A mihelyben a helyiség &s a gépek altal adott mérethatarokon belil fa, fém, mianyag és textil
megnunkalasmwaniahatﬁaég Vagas, ayalulds, mards, csiszolds, ivhegesztés, firds, eszter-
; ragasztés. varas, amelyek kbzépteljesiimeényd kezi és gépl szerszamokkal efvégezhe-
a faanyagot) - festék, lakk — hasznalata nem megengedett.

A miihely csak magancelra, hozott anyag felhasznalasaval vehe

5 cslllagos
hetkoznap uszodankban 4 |
16.00-19.00 dra turm !

versenyuszo,
szinkronusze,
vizilabda &5 triatlon
sportagakba delegs

UV technologiaval
eldtisztitott &=
antibakterizalt vizid
medencéinkben &l

Hogyan lehet igénybe venni a barkacsmiihelyt?
Ha On a Xl kerliletben lakik, betoltttte a 18. életévét, regisztraljon, és foglaljon idopontot
onling az eugyintezes.hegyvidek.hu fellilaten vagy szemelyesen a Hegyvideki Polgar-
mesteri Hivatal Ogyfélszolgalatan.
A barkacsmiihely nyitvatartasi ideje:
csUttritk: 15:00 - 20:00

Magan oktatas i

Szakképzett oktatdink |
10 1 FA=

pantek: 1500 - 20000
szombat:  09:00 - 14:00
Bdvebb informacid: hegyvidek.hu  Tel: +36 1 §16 1683 1
HEGYVIDEKI 9 VIRANYOS| OMSP@RT )
ONRORMARYZAT A barkdesrnihabd @ Hogpicin Crkormdrmzal nbiandemg, & Virdrgos Kosbest Hir Gremaioll,  KOZOSSEG! HAT H H***** www.momsporthu | *1-@1 .@. :T “:' 1* 1',.* i Mg i_?_h-ﬁ_:_,__ﬂ'
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Karady Katalin-emléknap februar
8-an 11.00-21.00. 11.00 Az OSZMI gy(ij-
teményében taldlhatd Karady-relikvidk
bemutatdsa. 12.00 Gydjték és Karady-
rajongok taldlkozoja. A szervezdk var-
nak mindenkit, aki bemutatna, meg-
osztana gydjteményét, emlékeit. 15.00
Teadélutan Karadyval - bemutatkozik
a debreceni Karady Katalint Kedvel6k
Klubja. Fellép: So6s Judit. 17.30 Szemta-
nuk Karady Katalin New Yorki-i életébdl.
Vendégek: Kristaly Janos és Palotas J4-
nos. 19.00 Filmvetités. Bevezetét mond:
Kurutz Marton. Valahol Oroszorszagban
(1942), Tébori levelezélap (1942), Han-
god elkisér (1944), Betlehemi kirdlyok
(1947). Hézigazdék: Gajdd Tamas, Péter
Zsolt és Szebényi Agnes. Belépé: 1000
Ft/f6. Hegyvidék kartyaval: 500 Ft/f6.

Harsanyi Laszl6: Fénybdl a sotét-
be - az Orszagos Magyar Izraelita
Kozmiivel6dési Egyesiilet évtizedei
1909-1950 cim( kétetének bemuta-
téja februdr 20-an 16.00. A szerzével
Gajdd Tamas beszélget. KdzremUikodik:
Toth lldiké és Marton Andras szinm(i-
vész. A belépés ingyenes.

Borondmesék - interaktiv mesés
targyjaték La Fontaine Amolnérafiaés
a szamar meséje alapjan februar 21-én
15.00. A gyerekek maguk is a torténet
szerepl6ivé valnak. Kozremuikodik: Elek
Anyos. Belépd: 500 Ft/f6.

Csaladi nap februar 22-én 15.00.
Farsangi késziilédés. Maszkkészités,
jelmezes 6ltozkodés fotdzassal. Belé-
p6: 600 Ft/f6.

Szinésztarsalgo - emlékezés Iglodi
Istvanra februdr 25-én 15.00. Vendégek:
Fabri Zsuzsa, a rendezé 6zvegye, Kubik
Anna szinm(ivész és a rendez6 egykori
tanitvanyai. Belépddij: 500 Ft/f6. Hegy-
vidék kartyaval: 250 Ft/f6.

Pincétdl a padlasig - villaséta Ba-
jor Gizi egykori otthonaban februar
27-én 18.00. Regisztracio sziikséges a
szebenyi.agnes@oszmi.hu e-mail-ci-
men. Belépd: 2000 Ft (f6.

Székely Gydrgy Szinhaztudo-
manyi Szabadegyetem - doktori
hallgatok  tudoményos-ismeretter-
jeszt6 eléadas-sorozata. Februar 28.
16.00 El6ad6: Csizmadia Imola dokto-
randusz (Marosvésarhelyi Mivészeti
Egyetem Doktori Iskola). Az el6adas

helye a kortars szinhdzi gyakorlatban.
,Olyan kérdéseket probalunk koriiljar-
ni, mint példaul hogyan véltozik meg
a mindennapok szocidlis tere a puszta
»kinevezés« éltal, vagy hogy egy »ta-
&It térben« - ahol a mivészi intencid a
puszta megtaldlasban és ezt kévetGen
a helyfoglaldsban nyilvdnul meg - ho-
gyan veszit az el6adas a »mualkotdso-
kat« megilleté esztétikumbol. Azaltal,
hogy a mindennapok szocidlis tere az
eléadés részévé valik, felmerdl annak a
kérdése, hogy mi minek a helyébe ke-
rill. Azeléadas ilyen iranyu kiterjesztése
altal nemcsak az eléadas kebelezi be a
tarsadalmi események altal folyton val-
tozd mindennapok terét, és keriil egyre
kozelebb a mindennapok tapasztalata-
hoz, hanem az eléadés idejére a profan
téris megvéltozik.” A belépés dijtalan.

k. ONTINIANN STELLEML MTOSN DL
/d MLAZUAMUNELS [ AL

XII., KISS JANOS ALTABORNAGY
UTCA 26.

FB: KOZ-EP-PONT

WWW.KOZEPPONT.
JOAKARATAVILAGBAN.HU

A szervezék a programvdltoztatds

jogat fenntartjdk!

A programokon vald részvétel hoz-
zdjaruldsos. Ennek ajénlott minimum-
Osszege: 300-400 Ft.

Olvasékor. Februar 3. 18.00 Johan-
nes Linnankoski Dal a tUzpiros viragrol
cim( kényvének megbeszélése. Hazi-
gazda: Fekete Balazs.

Gyogyndvényeink sorozat. Feb-
ruar5.18.00 A néi és férfi bajokra alkal-
mazhat6 gydgynovények. Vezeti: Baki
Szilvia.

Orzés, gyiijtés, ovas, érték - esz-
mecsere szbi-vel. Februar 12. 18.00
Targy: a targyak megtérgyaldsa - foto-
|élektan. Hazigazda: Szabd Béla Istvan
(szbi) régész-muzeoldgus.

Napvirdag Kézmiives Miihely
gyerekekkel. Februar 13. 17.00
Ujjbdbmedve készitése. Hazigazda:
Kovacs Annaméria (Panni).

Jatszunk! Tarsasjatékklub februar
15-én 15.00.

Gyermek oktatis

Hétfo - srerda (15,00, 16.N,1?.ﬂ.1&m]
edd - esitGreek (15.00, 16,00, 17.00,18.00) | & alkalom

% [15.00, 16.00, 17.00, 18,00)
Szormbat (8.00, 5.00, 10.00)"

Felndtt (szds:
Hétfa - pentek (15.00)

Kapesolat és informaécia:

8 alkalom

1
2
3
4
5
6.
7
B
]
Li]

4 alkalam
4 alkalom

e-mail: info@hegyvidekiuszoiskola.hu

OM ZENGETES (vendég program)
februér 18-an 18.00-19.30.

Vinyasza Flow jéga februar 19-én
18.00. Vezeti: Szentgydrgyi Hanna.

Csicserg6 tanchaz és kézmiives
miihely (vendég program) februér 21-
én 17.00.

Keriiletiink kincsei - Barangola-
sok a KOZépPONT koriil februar 22-én
14.00. Vezeti: Lukéch Krisztina.

Vardis kucha - Dalok a Kaukazus
vidékeérol - a georgiai (griz) népzenét
jatszo trid bemutatkozd koncertje feb-
rudr 23-4n 18.00.

Koté-Jel - Elhagyott emlékek.
Alzheimer-kérban és demencidban
szenvedd betegek hozzétartozdinak
klubja februér 24-én 16.00. Hazigazdak:
Szabadfalvi Eva és Safrany Zsuzsa.

Napvirag Kézmiives Miihely fel-
notteknek. Februdr 26. 17.30-19.00
Alarckészités. Hazigazda: Kovécs An-
namaria (Panni).

Benniink é16 XX. szazad februar28-
an 18.00. Hazigazda: lllés Gergely.

Egészség- és Csaladvédd
Orszagos Egyesiilet
ECSOSZ

(KOZHASZNU, NONPROFIT,
CIVIL SZERVEZET)
ECSOSZ.HU@GMAIL.COM
WWW.ECSOSZ.HU
WWW.FACEBOOK.COM/ECSOSZHU

A programok ingyenesek!

Tornaaszabadban kedden és csi-
tortokon 16.30-17.30. Kedden a Vagon
étterem (mozdony) mogotti részen, a
Déli palyaudvartdl két percre (1., Vér-
mez6 Ut 70-72.), cstitortokon a XIl.,
Devecseri parkban. Megkézelithetd a
21,21A és 212 jelzés(i buszokkal és a fo-
gaskerekdvel (Varoskut megéllé, onnan
két-harom perc).

Nordicwalking kedden 17.30-18.30
6rdig a Vagon étterem (mozdony) mé-
gotti részen, a Déli palyaudvartdl két
percre (I, Vérmez6 Gt 70-72.). A résztve-
vOk szdmara a szervezok téritésmente-
sen biztositanak sporteszkozt.

Nordic walkingos tirak a Nor-
mafanal. Részletek az egyesiilet hon-
lapjan.

. 2019 szeptember 02, - sreptember 28,
. 2019, szeptember 30, - oktdbor 26,

. 2019. oktdbar 28, - nevember 23.
. 2019. november 25.
. 2020, Januir 03,
2020, januar 27,

. 2020, februdr 24.

. 2020, marcius 23.

. 2020. aprills 20.

. 2020, méjus 18,

december 21.
janudr25.
februar 22.
mércius 21.
aprilis 18.
miijus 16.
Junius 13.

A Mozgassériiltek Budapesti
Egyesiilete Hegyvidéki Szervezete
klubdélutant tart minden hénap har-
madik szerddjan 14.00-16.00 dréig a
Normafa Ut 1. szam alatti gondozasi
kézpontban. Téma: a mozgéssériilt
embereket érintd informdciok, kdzos
programok, szinhdz-, operalatogata-
sok, beszélgetések, akadalymentes
helyszinek beazonositasa a keriiletben.
Informécié: Veronika Berger Mezei moz-
gaspszicholdgia-terapeuta, 06-30/609-
9369.
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Hozzatartozdi csoport a XIl. ke-
rlleti Csalddsegitd és Gyermekjoléti
Kdzpont Félsziget Klubhdzaban két-
hetente cstitortokon 18.00-19.30. A
csoport célja a kdzos sors megélésén
tul egymas segitése. Az aktualis hely-
zetekre a résztvevék kdzosen keresnek
megoldast. A csoport tagja lehet barki,
akinek csaladjaban, barati kdrében pszi-
chidtriai probléméban érintett ember
él, és vele kdzvetlen, rendszeres kap-
csolatban van. A részvétel ingyenes.
Helyszin: Félsziget Klubhaz, XII., Kiss
Janos altdbornagy utca 34. Telefon-
szém: 212-9650.
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A XIl. keriileti Csaladsegité és
Gyermekjoléti Kozpont szabadido-
klubja vérja az érdekléddéket minden
péros hét szerddjan 14.00-15.30. Hely-
szin: XIl., Beethoven utca 7-9. Il.emelet.
Telefonszam: 319-9299.
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A Napkozi Plusz Svabhegyi Ta-
nuldszoba dijmentes integrélt foglal-
kozasokat tart a Szent Laszl6 Plébania
k6zosségi termében (XII., Diana utca
15/a) hétfé délutanonként. ElGzetes

egyeztetés utan tandcsadas a tanuldsi,
viselkedési nehézségekkel kiizd6 gye-
rekek sztileinek. Informécié: Horvéth-
Jovany Tiinde tanitd, Horvéth Laszlé
tandr - Napkdzi Plusz Tehetséggon-
dozo és Képességfejleszté Kozpont,
XIl,, Szépkilatés ut 3., 06-20/985-5137,
talent@t-online.hu. www.tanuloszoba.
uw.hu
[ ]

Gerinctorna 50 év felettieknek.
Torna a testtartds javitdsara, megtar-
tésara, gerincproblémak kezelésére és
megel6zésére, aminek sorén figyelem-
be veszik az egyéni adottsagokat és a
terhelhet6séget. Idépontok: hétfén
11.00-12.00, cstitortokon 10.00-11.00
€5 11.00-12.00. Helyszin: a MOM Sport
Uszoda és Sportkdzpont (XII., Csérsz
utca 14.) foldszinti kiilonterme. A fog-
lalkozas vezetdje: Mészaros Lészloné
Vali gydgytornész és rekredciés moz-
gasprogram-vezetd. Jelentkezés és in-
formacié: meszaroslaszlone@t-online.
hu, 06-30/306-0760. Tiz alkalomra
52616 bérlet: 8000 Ft. Az elsd részvétel
ingyenes.

|

Lendiilj formaba! Eletmdd- és
alakformalé edzések a Viranyos Al-
talanos Iskola tornatermében (XII.,
Virdnyos Ut 48) hétfén és szerdan
16.00-16.50 és 16.50-17.40 holgyek-
nek, 17.50-18.50 és 19.00-20.00 hol-
gyeknek és uraknak. Informacié: 275-
0669, 06-30/476-9132.

Shuhari Dojo
FAPAM KULTURALIS E5
. REMUNVESZETI KOZPONT

Tanfolyamok: Karate-do harc-
mivészet, Aikido, laido - a szamurdj
kardforgatés 6si mlivészete, Shito-ryu

karate, Shuharikarate, joga, Mano ténc,
DanceforFun, konditréning. Egyéb
programok, foglalkozasok: origami,
Do-in 6nmasszazstanfolyam, szerdan
Nikken egészségnap, japan kulturélis
és vizualis tanfolyamok, Japan Klub.
Cim: XII,, Gy6ri Ut 5-7. Telefonszam:
06-70/779-5577. Részletek a honlapon:
www.shuharidojo.hu.
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HEGYVIDEK HARCOSAI

KUZDOSPORT AKADEMIA

XIl, CSABA UTCA 7/A

TELEFON: 06-20/333-5599

INFO@HEGYVIDEKHARCOSAIHU

WWW.HEGYVIDEKHARCOSAI.HU

Okolvivas (edz6k: Nagy ,Csonttoré”
Janos, Nagy-Szabd Juli). Ifjiségi: hétfon,
szerdan, pénteken 15.30-17.00. Felnétt:
hétfén, szerdan, pénteken 17.30-19.00;
kedden, csiitortokon 17.00-18.30. Fel-
nétt-vegyes: kedden, csutortokon
19.00-20.30.

Kempo (edzé: Lacza Adam lllés).
Haladd: hétfén, szerdan, pénteken
17.00-19.00. Kezdé (gyerek): kedden,
csutortokon 16.00-17.30. Kezdé (fel-
nétt):kedden, cstitértdkon 17.30-19.00.

Brazil ju-jitsu (edz6: Varga Le-
vente). Gyerek: kedden, cstitortokon
15.00-16.00.

Kick-box (edz6: Gorbics Gabor)
hétfon, szerdan, pénteken 19.00-20.30.

Sinawali Kali (edz6: Abonyi Zsolt)
kedden, cstitértokon 19.00-20.30.

Privat edzések el6re egyeztetett
idépontokra lefoglalhatok!

A Hegyvidéki Onkormanyzat
honlapjanak cime:

www.hegyvidek.hu

HEGYVIDEKI

PORTHILS

Szabadidds sportdélutan kisiskolasoknak
minden pénteken, a tanitasi idészakban.

IdGpont: 15:30-16:30 '
Helyszin: Budapest, Vdrosmajor utca 29.
Résztvevdk: 1-4.évfolyam
Programok:
2020. januar 10. Fogojatékok
2020. janudr 17. jaszat v
2020. januar 24. ijaszat v
2020. januar 31. Karate
2020. februar 07. Sportkirako
2020. februar 14. Zenés SportMix
2020. februar 21. Frizbi
2020. februar 28. Flag foci
HEGYWVIDEK|

SPORT " Hegyvidéki Szabadidssport NonprofiKft.
7777 1122Budapest, Varosmajoru. 29.
R 4 06704903044 diaksport@hegyvideksporthu www.hegyvideksport.hu

Telefon: 06-70/490-3045

www.hegyvideki i .h : A Gt
ekl (hétf6té] - péntekia, 1019 éra kozbtt)

www.facebook.com/hegyvidekiuszoiskola

1122 Budapest, Varosmajor u, 29,
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HIRDETESEK

HEGYVIDEK

A HEGYVIDEK LAPKIADO A HIRDETESEK TARTALMAERT NEM VALLAL FELELOSSEGET! « A HEGYVIDEK LAPKIADO A HIRDETESEK TARTALMAERT NEM VALLAL FELELOSSEGET!

SZOLGALTATAS

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

REDONY-, reluxa-, harmonikaajté-, szalagfiig-
gony-, napellenzd-, sziinyoghlo-, figgonykarnis-

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

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

06-20/381-6703, 251-9483.
ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, mé-

zoldst, tapétdzdst, csempézést, gipszkartonoza’st, s26-
nyegpadlézdst, viz-, villanyszerelést, nagytakaritast,
parkettdzdst, favigdst, dcs-alpinista-, kémivesmun-
kdt villal. 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, konyhabutorok,
beépitett szekrények, irodabitorok méretre gydrtdsa
legolcsébban. Példdul kényvszekrény: 228x80x28
cm, 13 800 Fe. Igényes munka, rovid hatdrid. 06-
30/368-1354.

MARKO KARPITOS! Tel.: 06-70/406-0061,
2018-780.

ELTARTAS, GONDOZAS, ELETJARADEK

ELETJARADEKI szerzddést kotnék idésebb
személlyel, havi jovedelmet biztositok az On
szdmdra ingatlanért cserébe. Akdr teljes elldtdst
is vallalok. Hivjon bizalommal! Kowal Gdborné,
06-70/601-0580.

GROKOSODESI SZERZODEST kotne idss
személlyel lakdsért tigyvéd csaldd gyermeke részére,
ott lakds nélkiil. Fizetés egy dsszegben, vagy az 6n
kivénsdga szerint. 06-30/822-8050.

PEDIKURGS HOLGY, EZERMESTER UR, cgy
kozépkort, becsiiletes hdzaspar életjdradéki szerzédést

kotne. Tel.: 06-30/309-7942.

ingatlanROBOT
ingatlan hirdeté portal

ELETJARADEKI SZERZODEST KOTNEK
budapesti ingatlanra, ott lakds nélkiil, befektetési
céllal. Hivatalosan, tigyvédi szerz8déssel. BA. Tel.:
06-30/862-5444. ab@ues-admin.com

ELETJARADEKOT KOTNEK magas havi fize-
téssel! Vallalok: masszirozast, takaritdst, bevasarlast,
ebédhordist, orvoshoz szallitist. 06-70/392-4354.

BETEGGONDOZAS, szakképzett dpolond: 06-
30/367-7601.

ELETJARADEKOT FIZETNE éreclmiségi hizas-
paringatlan 6roklése fejében. Személyes megbeszélés
érdekében hivjon bizalommal. 06-70/252-4897.

ELETJARADEKI ES ELTARTASI szerzédést
kotnék idds holggyel, drral, akinek anyagi, dpoldsi
segitségre lenne szitksége. 06-70/381-8029, 06-
20/583-9944.

ELETJARADEKOT fizetnénk nyugdijas személy-
nek, ott lakds nélkiill Kézgazddsz és orvostanhallgaté
fiatal par vagyunk, megbizhat6 anyagi hdttérrel. Hiv-
jon bizalommal, hogy személyesen is bemutatkozhas-

sunk: 06-20/925-7792.
HAZTARTASI GEPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVITAS a helyszinen is, garancidval!
Tavirdnyité-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. Kiszéllds 3 ordn beliil! Hétvégén is!
Nyugdijaskedvezmény! 215-6287, 06-30/222-
0968.

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

VARROGEPJAVITAS, cladis, bérbeadis,
alkatrész-drusitds. XIIL., Ugocsa u. 5. 213-8927.

COMPUTERKLINIKA: Szimit6gép-javitds,
~karbantartds, -b8vités, virusirtds ingyenes ki-

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

ANTENNASZERELES, javitis, kibelezés, leosz-
tds, szerviz, késziilékhangoldsok. Tel.: 06-20/537-
6281, 2015-368.

KERT, FAKIVAGAS

FAKIVAGAS, allyazds, ereszcsatorna-tiszti-
tds hegymaszo tec‘fmikéval, redlis 4ron, referen-
ciamunkakkal. 426-5000, 06-30/942-6500, a@
prodive.hu

ingatlanROBOT
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KERTESZETIMUNKAK! Ne hagyjalombfakadis
uténra. Sokkal tdbbe keriil nydron. Tapasztalt kertész
vdgdst, metszést, tisztitdst, permetezést vallal. T.: 06-
30/515-2019.
FAVAGASSAL, alpin favigdssal, telekrendezéssel,

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

KOLTGZTETES, LOMTALANITAS,
SITTSZALLITAS

KOLTOZTETES, lomtalanitis, aruszallitds, cso-
magolds, bitorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarval-
lalds. 403-9357, 06-20/972-0347, 06-30/589-7542.

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

KGNYVELES
HEGYVIDEKIKONYVELGIRODA kft.k, bt.-k,

egyéni villalkozdk, tdrsashdzak, katds vallalkozdsok
részére konyvelést vallal. 06-20/318-9335.

KOMUVESMUNKAK
HEGYMASZO TECHNIKAVAL: miikovezés,

vakolds, festés, tetd-, csatornajavitds, -szigetelés,
ereszcsatorna-tiszeftds. 426-5000, 06-30/942-
6500, a@prodive.hu

CSEMPEJAVITASOK, falazds, vakolds, beto-
nozds, keritések, jardak készitése. 06-30/341-3423.

LAKASSZERVIZ

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

LAKATOS, zircsere, kerités, korlat, rics, ricsos
ajtd, féltetd, Gsz6- és tolokapuk gydrtisa, ajtébehd-
20k cseréje, 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,

feltjftdst vallalok (kisebbet is!), anyagbeszerzéssel,
szallitdssal, elérhetd dron. Az 4fét elengedjiik. 06-
20/941-4200.

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

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

FESTES-MAZOLAS-TAPETAZAS, kiscbb
munkék, kémives javitdsok, gipszkartonozds. 06-

30/568-6255, Kovdcs Gergely.

Viz, GAZ, VILLANY, FUTES
DUGULASELHARITAS, viz-, giz-, kézpon-

tiflités-szerelés, dzdsok, cs6torések megsziintetése.
06-20/491-5089, 402-4330.

VIZVEZETEK-SZERELES, csaptelepek, lefo-
lyok, kadak, zuhanytdlcik, mosdék, WCk cseréje,

bojlerek tisztitisa. Pontossdg, megbizhatésig. 06-
20/955-4121.

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

VILLANYSZERELO VALLAL: kapcsols- alzat-,
elosztészekrény-, vezetékeserée, -felujitdst, bojlerja-
vitdst, Gj épitésti hdz kivitelezését. 06-70/432-2962.
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KEMENYEK BELELESE, dtépitése, belsd mardsa
teljes kord tigyintézéssel. Szabd Baldzs, 06-20/264-

EGYEB

KONTENERES SITTSZALLITAS, soder, homok,
z6ldhulladék. 06-20/464-6233.

ingatlanROBOT
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MEGRENDULTEN TUDATJUK, hogy Dr. Nemes
Attila egyetemi tandr, a SOTE volt rektorhelyettese,
az Er- és Szivsebészeti Klinika volt igazgatdja, a XIIL.
keriilet diszpolgdra 2019. december 27-én hazatért Te-
remtdjéhez. Bucstiztatdsa 2020. 02. 03-4n 14.30 6ra-
kor lesz a Farkasréti temetd Makovecz-ravatalozéban.

LAKAS/INGATLAN/
BERLEMENY
+BUDAVAR ‘89" Ingatlankézvetité Magin-
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,
189000 000. www.budaihegyek.hu, 06-70/523-1969.

WEKERLEN, Kés Kiroly térnél 46 m>-es, feluji-
tott, kétszobds, emeleti lakds, gardzzsal, 32 500 000.
www.budaihegyek.hu, 06-70/523-1969.

MUEGYETEMNEL, Kende utciban feldjitott,
emeleti, liftes, 75 nm-es, teraszos, kéthdlés lakds
59900 000 M Ft. www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-
70/523-1969.

GRMEZON hegyekre panorimds, 75 nm-es, hé-
szigetelt panellakds 44 900 000 Fe. Tel.: 06-70/523-
1969. www.budaihegyek.hu

BUDAKESZIN 56 nm-es, sorhdzi lakds (feldji-
tott), gardzzsal egyiitt, 31,5 M Ft irdnydron eladd.
06-70/949-4013.
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FURDOSZOBA-felijitas. 06-20/955-4121.
SZOBAFESTO mester. 06-30/609-4294.
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JAVITAS, OSSZESZERELES, FURAS! Kar-
bantartdsi feladatok tapasztalt keriileti vallalkozotdl.
Mindenfajta kisebb munkat vallalok. Rovid hatdridé!
T.: 06-30/515-2019.

KARBANTARTAS, JAVITAS! Csipog Kilazul?
Letorott? Nem zarédik? Farni kell? Szerelni kell? Ke-
riileti véllalkozo épiiletfenntartdsi munkéc véllal. T.:
06-30/515-2019.

ACS-TETOFEDO, BADOGOS, lapostetd-javi-
tds, -szigetelés, kiilsé homlokzati szigetelés készitése,
épiiletek karbantartdsi munkalatait véllaljuk lakos-
sdg és koziiletek részére. Tel.: 06-70/224-9326, 06-
20/397-9998.

TAKARITAS

TARSASHAZ-TAKARITAS! X1I. keriileti vallal-
koz6 vdllalja tdrsashdzak, lépcs6hdzak, lakoparkok
teljes kord takarftdsét. Kérem, hivjon bizalommal!
06-30/167-8054. nemetandrasne00@gmail.com

BEJARONO 800 Ft/6ra. Tel.: 06-30/667-8469.

TARSASHAZAK

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

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

FAKIVAGAS-gallyazas hegymészo techni-

kéval, széllitdssal. Szakszer(iség, megbizhatdsdg,

30 éves tapasztalat. Gond Ferenc, 06-30/977-1745.

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

XiI. KER., ORBANHEGYEN tulajdonostdl egy
69 nm-es, feldjitott, 2 és fél szobds, panordmds
lakds egy csendes utcaban eladd. Tomegkozlekedés
pir perc séta, a bevisirlds szintén. Ovoda, iskola
a kozelben. Ar: 69 M Ft. Ondll gardzs: 4 M F.
Ingatlanosok kiméljenek! Tel.: 06-30/569-5865.

HELYISEGKIADO a Boszsrményi titon, iroda-
jellegti haszndlatra. Tizenhdrom négyzetméteres,
padloftitéses, berendezett, vildgos, alagsori, zdrt

udvari parkoléval. 06-30/911-9576.

XIl., THOMAN I. utcdban, téglaépiilet 3. eme-
letén, komfortos, 53 nm-es, 2 szobds, étkezds lakds
elad tulajdonostol. Ar: 49,9 M Fr. 06-30/441-7236.

BAKOSLAKINGATLAN kp.-cs iigyfelei részé-
re keres ELADO ingatlanokat azonnali fizetéssel.
Tel.: 326-0618, 06-20/974-0571.

BAKOSLAKINGATLAN KERES hossz tavra
KIADO igényes hdzat, ikerhdzat, sorhdzat és lakd-
sokat diplomata és kiilfoldi tigyfelei és csalddjaik
részére. Tel.: 326-0618, 06-20/974 0571.

_komoLY UGYFELUNK RESZERE KERE-
SUNK L, I, XII. keriiletben 250-500 nm kzoeti
eladé villdc, amelyben minimum 4 hélészoba és 3
fiird8szoba kialakithaté. Gardzs vagy telken beliil
minimum 2 gépkocsi részére bedlld sziikséges.

BakosLak Ingatlan. Tel.: 326-0618, 06-20/974-

0571.

XIl., FODOR UTCABAN, 3 lakésos tarsashiz
foldszintjén frissen és igényesen feldjitott, 96 nm-es,
3 sz0bds, terasz- és kertkapcsolatos, panordmés lakds,
sajdt 240 nm-es kertrésszel, gardzzsal és kerti szaund-
val, 108 millié forintért eladé. BakosLak Ingatlan.
Tel.: 326-0618, 06-20/974-0571.

BERBE ADO DENEVER UT 42.-ben, feldjftoe
1 + fél szobds, tires lakds. 140 000 Fe/ho. Tel.: 06-
30/729-7546.

Emlékszik még, milyen volt randeviieni?
Izgalommal varni a taldlkozast?

Tébb sziz féie h;Eu tavirdny itd, kiegbszitdk és alkatrészek )

{ ] GATECONNECTION.HU

TAVNYITO.HU +36 20 533 8118|

H'Iii

TOLTSE OTTHON
E-AUTOJAT!

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
telefonszamaot!

voraY - STE ko)
{BANHEGY.

KERESEK cladd vagy minimum egy évre bérelhetd
lakdst. Tel.: 06-30/729-7546.

ingatlanROBOT
ingatlan hirdeté portal

ELADO a ll. ker. Kolossy térnél egy 83 nm lakds,
kocsi bedlléval. Irdnydr: 65MFt. 06-30/450-6328.

GEPKOCSIBEALLO, ZART. Sélyom utcdban
tetdvel fedett, biztonsigos, megvildgitott bedlld
kiad6. 06-20/592-2509.

GARAZS KIADO! Kutvslgyi ic. Tel.: 200-4751.

OKTATAS

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 tapaszealattal rit vallal
a Farkasréti temetdnél. Beszédcentrikus médszer,
nyelvvizsga-felkészités, gazdasdgi nyelv, tvoktatds.
Hézhoz is megyek. A bemutatkoz¢ éra ingyenes. Tel.:
06-30/602-0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

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

MATEMATIKA-, fizikatanitds onnél! 06-20/959-
0134.

10-14 EVES TANULOK rendszeres iskolai fel-
készitését otthoni feliigyelettel villalja nyugdijas
tandr Buddn. Tel.: 06-20/374-7137.

ANGOLKORREPETALAST/OKTATAST vil-
lalok. MOM Parknil. 06-30/248-5561.

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

ELNI ES ELNIHAGYNI. Megyisiroljuk min-
denneml régiségeit, hangszert, butort, festményt,
porceldnt, (Ear)érékat, szdnyeget, eziist és arany
ékszereit, kitiintetéseket, herendi és Zsolnay-tar-
gyakat, teljes hagyatékot. Dijtalan kiszéllssal. Bp.
V. ker., Mtizeum krt. 21. Tel.: 06-30/952-5991.
06-1/266-2235.

KESZPENZES FELVASARLAS! Arany 9500
Fr-t6l, eziist 350 Fr-t6l, bizsukat, régi disztérgyakat,
porceldnt, kerdmikat, drdkat stb. Teljes hagyatékot,
régi pénzeket, érméket, kitiintetéseket, képeslapokat.
V. keriilet, Szent Istvan krt. 25. Tel.: 06-70/608-6082.

ALMASI KATALIN készpénzért visérol bato-
rokat, festményeket, érdkat, disztrgyakat, porce-
lénokat, varrégépet, ir6gépet, sz6rmét, kinyveket,
csipkét, bizsukat, kitiintetést, régi pénzt, jdtékokat,
kristdlyt, teljes hagyatékot, dijtalan kiszlldssal.
06-30/308-9148.

BOSZORMENYI ARANYHAZ. Kp.-cs felvi-
sérlds. Tort, fazonarany, eziist- és mindenféle antik
targyak, hagyatékok, modern és antik karork.
Bészorményi ut 16/b. www.boszormenyiaranyhaz.
hu, 06-70/407-3898.

BELYEGGYUJTEMENYT, régi pénzeket,
képeslapot, konyveket, 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 felvisdrldsa: vitrin-, disztdrgyakat,
eziistnem(iket, ¢kszert, antik érdkat, festményeket,
buitorokat (kolonidlt is), csillart, szényegeket, ki-
tiintetést, pénzérmét, zongordt. Hazhoz megyiink,

készpénzben fizetiink. T.: 06-70/673-7787.

ingatlanROBOT
ingatlan hirdeté portal

60 EV FELETTIEKNEK beszédcentrikus angol
nyelvokratds egyénileg a XII. keriiletben. 06-20/500-
5149. Visszahivom.

VEGYES

GYERMEKFELUGYELETET villalok. Tel.: 06-
20/468-1337.

FESTMENYEK SZAKERTESET, restauralasit
vdllalja Kéry Balint Bence képzémiivész, restaurdtor.
Telefon: 06-30/937-8408.

EGESZSEG/SZEPSEG

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

malibuszalon.

LEZERTERAPIA, reumatoldgia, akupunktara,
fogyasztds, szénandtha, gerincferdiilés, csontrit-
kulds, csipé- és térdkopds kezelése, fejfdjdselld-
tds, lumbdgéiigyelet, iizemorvosi vizsgdlatok.

CSONTKOVACS-akupresszér Sziligyi Erzsé-
bet fasor 51. alatt. Idegbecsip&dések, fziileti blok-
kok, lumbdgd-isidsz megsziintetése. Térdblokkok,
gerincsérvek, szédiilések miitét nélkiili, eredményes
gydgyitsa. Fiilakupunkeards fogyokara. Dr. Garzé
Déter természetgydgydsz, 06-30/945-8477. www.
drgarzo.segitek.hu

GYOGYPEDIKUR, KOZMETIKA (szem-
pilla-, személdkfestés, gyantdzds, arcmasszdzs).
UJ: ultrahangos bérfeszesités otthondban. Tel.:
06-30/206-4801.

FAJ MINDENE? Netin szeretne egy kis re-
laxdciot, vagy felfrissiilést a hétkoznapokban?
Egy masszdzzsal sokat segithetek! Helyszin a
Széll Kdlmén tér kézelében. Hivjon btran! 06-

30/536-2306.

ingatlanROBOT
ingatlan hirdetd portal

VILLAMOSMERNOKOT KERESUNK ¢pii-
letvillamosségi tervezéshez budapesti iroddba. Je-
lentkezés: ivanics.zoltan@provillkft.hu. Telefon:
06-30/309-0005-6s szdmon.

BUDAPESTI_ MULTINACIONALIS PART-
NERCEGUNKHOZ azonnali kezdéssel hosszd tavra
keresiink CO-hegesztket, AW I-hegesztdket, szer-
kezetlakatosokat, csiszolélakatosokat. Erdeklddni:
06-20/406-0414 vagy munka@hwrhkft.eu.

TARSKERESO

CRONOS a 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
tobb mint 25 éve sikeresen mitkdd tarskeress iro-

démban. Rendezvények, programok. 06-1/269-4589,
Kiss Etelka.

KONYV

ANTIKVARIUMUNK visirol régi és j kony-
veket, teljes konyvtdrakat, zenei gytjteményeket
(hanglemez, CD, DVD), papirrégiségeket (plakit,
képeslap, grafika), kisebb dl’sztérgyaﬁat (kerdmia,
porceldn stb.). Tel.: 06-20/922-0001, 06-1/266-
3277.

Arcrevitalizalds ~ biomasszdzzsal.  teledoktor.hu,
YT TI  (bcoucichu. 365-6349, 06.20/968-6386. Lapunk
KASTELYOK BERENDEZESEHEZ vissrolok ALLAPOTFELMERESEK (kézi, gépi), talp- . .
antik butorokat, kisebb-nagyobb festményeket, masszdzs, filgyertydzds, nyirok-, visszérterdpia, az Interneten IS
bronzszobrokat, porcelénoiar, régi dllo-, fali-, mégneses biorezonancia, egyéni, szdmitégépes 7
asztali, diszérakat (hibdsakat is), eziistoket, régi ladtalpbetéekészités, allergiabevizsgalds, -ieze— °|vaShat°:
katonai kitiintetések tdrgyait stb. Teljes hagya- lés, gydgymasszdzs, gyégytorna, kinesio tape. h . d k . h
tékot. Els6 veviként a legmagasabb drat fizetem. Bejelentkezés: 06-20/254-4633, 06-1/316-2596.
Uzlet: IX., Réday u. 6. 06-20/280-0151. heren- www.vivientalpai.hu. 1024 Budapest, Fillér u. www. ngVI e ujsag. u
di77@gmail.com 10/a. Vivien Talpai Gydgycentrum.
A Hegyvidék Tv miisorai (www.hegyvidektv.hu)
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
7.00 Utinform Utinform Utinform Utinform Utinform 7.00 7.00
Iddjaras Iddjaras |d6jaras Idgjaras Iddjaras AlfaésOmega | AlfaésOmega
8.00 (ism.)
Generacionk (ism.)
8.30 8.30
Forgdszinpad Kommentdr
9.00 Nélkiil (ism.)
Pénz —Tarca (ism.)
9.30 9.30
Gazfroces Szomszéd
var (ism.)
10.00 Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés
17.00 Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag
19.00 | Budai Hirado BudaiHiradé | BudaiHiradd Budai Hiradé Budai Hiradd Budai Hiradé Budai Hiradé
1915 | Kommentdr | Mindségild6 | Duett (ism.) Pénz—Tdrca Kultdrpont 3. Miisor Alfa és Omega
Nélkiil (ism.)
19.45 Okopakk Kék Hirek BudaiMagazin | Kempo Magazin Ziccer
20.00 Hirek Hirek Kultdrpont Hirek Hirek Hirek
20.05| Pénz—Tarca 3. Miisor Lélekemeld Kommentdr Duett
(ism.) Nélkiil
20.30 | Generdcionk | Budai Magazin Okopakk Zoo+Magazin | 3.Mdsor (ism.)
20.45 Ziccer Vadérzo
21.00 | BudaiHiradé BudaiHiradé | BudaiHiradd Budai Hiradé Budai Hiradé Budai Hiradé Budai Hirad
2115 |  MTVAfilm MTVAfilm MTVAfilm MTVAfilm MTVAfilm MTVAfilm MTVAfilm
22.15|  Kultdrpont Kék Hirek Ziccer UzletiNegyed | Szomszéd var Pénz —Tdrca Duett
(ism.) (ism.) (ism.) (ism.) (ism.) (ism.)
22.30 3.Mdisor (ism.) | Forgészinpad
22.45 Okopakk Vaddrzé Budai Magazin Vaddrzé Kempo Magazin
(ism.) (ism.) (ism.) (ism.) (ism.)
23.00 | BudaiHiradé | BudaiHiradd | BudaiHirado Budai Hiradé Budai Hiradd Budai Hiradé Budai Hiradé
23.15 Ziccer Kultdrpont UzletiNegyed | Zoo+Magazin Gazfroces Okopakk Kommentér
(ism.) (ism.) (ism.) (ism.) (ism.) Nélkiil (ism.)
23.30 | Zoo+Magazin Mindségi ld6
(ism.) (ism.)
23.45 Okopakk Vadérzé Kék Hirek Ziccer Budai Magazin
(ism.) (ism.) (ism.) (ism.) (ism.)
24.00 Hirek Hirek Hirek Hirek Hirek Hirek Hirek
00.05 | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega
(ism.) (ism.) (ism.) (ism.) (ism.) (ism.) (ism.)
01.00 Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés
05.00 Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag




HEGYVIDEK

ELETMOD

2020. JANUAR 28. m 15

A grépfrut olyan citrom, ami kapott egy lehetoséget

lgaz, déligylimdlcsok egész évben kaphatok, érdemes most mégis ki-
hasznalni a béséges téli kindlatot, hiszen a friss hazai gylimolcsok meg-
jelenésére még sokaig varni kell. A déligylimélcsok - taldn mert a nevik
is ezt sugallja - leginkabb édességek alapanyagdul szolgélnak, pedig
szamtalan sos, pikans, néha meghokkent6 fogas is késztilhet beléliik,
nyersen és fove egyarant. Batran kisérletezziink hat szokatlan véltozatok
elkészitésével: megszinesithetjiik, felfrissithetjiik veliik egyhangu téli

ételeink sorat!

GREPFRUT, A TOKELETES

ELGETEL

Grapefruit az angol neve, de mi
az egyszerliség kedvéére agy irjuk,
ahogy ejtjitk: grépfrat. Oscar
Wilde mondta egyszer, hogy a
grépfrut egy olyan citrom, ami
kapott egy lehet6séget. Am dltala
mi is kaptunk egy esélyt, hogy
természetes tton erdsitsitk meg az
immunrendszeriinket. A grépfriat
ugyanis rendkiviil gazdag C- és
B-vitaminokban, bioflavonoidok-
ban, folsavban, rdaddsul pillana-
tok alatt finom, étvdgygerjesztd
eléételeket tudunk belble vard-
zsolni.

semleges, ezért csak a fantdzidnk
szab hatdrt annak, mivel hdzasit-

juk.

Hozzdvaldk

2 nagyobbacska, érett grépfrat

1 evékanal fehérborecet

3 evokandl extra sz(iz olivaolaj

56, 6rolt bors

1 érett avokado

fél citrom leve

diszitéstil valamilyen zold saldta:
fejes-, madarsalata, rukkola

A grépfrirot megmossuk, meg-
hdmozzuk. A héjdbdl levagunk
kétujjnyi darabkdt, és nagyon ala-

Héjaban talalt grépfrit

Hozzdvaldk (4 személyre)
2 nagy, piros szind grépfrat

Szép nagy gytimolesoket vé-
lasszunk, mert személyenként
csak egy felet kindlunk majd, és
lehetéleg pirosat, mert annak éde-
sebb a husa. A félbevdgott gyii-
molcsét a hdrtydi mellett kis, éles
késsel bevagdossuk, hogy a gyii-
molcshis, az tn. filé kénnyen
kiemelhetd legyen kandllal. T4la-
ldskor a gyiimélesot vagy egy kis
kehelybe allitjuk, vagy a dombort
felébdl levagunk egy lapocskit,
hogy stabilan megélljon a kist4-
nyéron, mert Ugy kénnyebb fo-
gyasztani. Kivald étvdgygerjesztd,
és a szépen teritett asztal disze is
lehet. Ha van rd médunk, érde-
mes recés szél4 kiskanalakat be-
szerezni, ezeket kifejezetten a
grépfrit fogyasztdsihoz gydrtjdk.
Ha van ilyeniink, nem kell el6re
koriilvagni a filéket, erre valé a
kandl széle.

AVOKADO-GREPFRUT-SALATA

A korte alakd avok4doé a latszat
ellenére nem z6ldség, hanem dé-
ligytiméles. Kitlind antioxiddns,
immunerdsitd, mdra valéségos
taplélkozdsi csodaszernek szdmit.
Husa kénnyen elvalik a magjatdl,
jol hdmozhaté, formdzhaté, ize

posan lefejtjiik rélaa
fehér bunddt. Az
egyiket gyufaszdlnyi
csikokra metéljiik,
és leforrdzzuk. A
misikat  finomra
végjuk, és 6sszeke-
verjitk a borecettel,
az extra szliz oliva-
olajjal, megsézzuk,
megborsozzuk,
majd 4llni hagyjuk,
mert ebbdl lesz az
ontet. A meghdmo-
zott grépfritot egy
tél folote kifilézziik,
vagyis a gerezdeket
elvilaszté  vékony
hdrtya mentén be-
végva a gylimolcs hdsdt — az Gn.
filéket — kiemeljiik. A filézés utdn
visszamaradt rostos hdrtyabdl is
kinyomkodjuk a levet, és azzal
egyiitt, ami filézés kozben a télba
csdpdgott, az izes olajhoz ontjiik.
Az avokddét félbevdgjuk, kiszed-
jitk a magjét, a hasdt kandllal egy-
ben kiemeljiik a héjbél, vékonyan
felszeleteljiik, és citrommal azon-
nal meglocsoljuk, majd a
grépfratgerezdekkel véltogatva
szépen, legyezd alakban tdnyérok-
ra rakjuk. Meglocsoljuk az olajos
ontettel, megszérjuk a csikokra
metéle héjjal. Zoldsaldta-levelek-

kel diszitjiik.

Az avokado valosagos csodaszernek szamit

1ipPEK

* A h¢jébdl kiemelt avokddée
citrom helyett a filézésnél kelet-
kezett grépfutlével is meglocsol-
hatjuk, nehogy megbarnuljon.

* Vilasszunk minél édesebb
grépfritot, hogy a gyerekek is
szivesen megegyék.

CITROMLEVES

A citrom valészintleg Indidbdl
vagy Kindbdl szérmazik, de az
biztos, hogy a Krisztus utdni 10.
szdzadtdl kezdve az arab torzsek
terjesztették el a Foldkozi-tenger
medencéjében. Amit ennél is fon-
tosabb tudni réla, hogy az im-
munrendszert erésité C-vitamin-
tartalma mellett hatéanyagai
serkentik a fehérje-anyageserét,
fokozzék a teljesitéképességiinket,
és elésegitik a teststlycsokkenést.

Testsulycsokkentd citromleves

Hozzdvalok

csipetnyi fahéj

5 szem szegfiiszeg
késhegynyi s6

cukor

2 nagy biocitrom

2 dl tejfol

3 tojassargédja

1 evbkanal étkezési keményitd

Egy fazékban tlizre tesziink 1,2
liter vizet, fahéjjal, szegftiszeggel
fliszerezziik, megsézzuk, és cukor-
ral nem tdl édesre izesitjiik. A cit-
romokat megmossuk, elfelezziik,
és az egyikbdl levagunk 2 karikd-
nyit. Ezeket a fdszeres vizbe dob-
juk, és felforraljuk, 5 percig fézziik,
majd lehtzzuk a tlizrél. Egy tdlban
a tejfolt a tojdsok sdrgdjival és az
étkezési keményfitdvel, habverével
simdra keverjiik, és a levesbe 6nt-
jitk. Visszatessziik a tzre, és dllan-
déan kevergetve felforraljuk. Ezt
kovet8en kidobjuk
beléle a citromkari-
kékat. Amikor mar
krémesen strd,
elzdrjuk a langot, és
tovabb keverve bele-
csorgatjuk a citro-
mok kifacsart levét.
Mentalevéllel  és
citromkarikdval di-
szitve télaljuk.

TirPEK

e Csak kezeletlen,
azaz biocitrombdl
készithetd.

e Hidegen is ki-
nalhatjuk.

B o

A banén idelis esszertalapanyag

ROPOGOS BANANFALAT

A bandn a trépusok igazi ajdn-
déka, praktikus, laktat6 és finom
gylimolcs. Kénnyen himozhatd,
bdségesen tartalmaz szénhidréto-
kat, van benne A-,
C- és B-vitamin is.
Krémessége, édessé-
ge miatt idedlis desz-
szertalapanyag, de
s6s izekkel is megle-
p8en harmonizél.

Hozzdvaldk

(12 darabhoz)

3 nagy, nem tulérett
banan

12 szelet vékony husos
szalonna (sliced

bacon)

2 evokanal méz

1 kiskanal currypor

1 evokanal ketchup

1 kiskanal z6ldbors

Ehhez a fogdshoz fontos, hogy
még kissé kemény bandnokat v4-
lasszunk. Mindegyiket megh4-
mozzuk, és négy egyforma darab-
ba végjuk. A mézet elkeverjiik a
ketchuppel és a curryporral, igy
pikdns, szép szinti mdrtdst ka-
punk. Ebben kords-koriil forgat-
juk a bandndarabokat, majd
egyenként koriilekerjiik egy sze-
let hiisos szalonndval. Talpra 4l-
ligjuk, és diszitésiil néhdny szem
zoldborsot dugdosunk a kildtszé
részébe. A szalonnds tekercseket
grillsiitébe tessziik, és néhdny per-
cig siigjitk (5, maximum 10 per-
cig, mialatt végig figyeljiik). Ami-
kor latjuk, hogy a szalonna pirul-
ni kezd, mér csak rovid ideig
hagyjuk a grillben, nehogy a ba-
ndnok tdlpuhuljanak, és elveszit-
sék szép ,tartdsukat”. Igaz, ugy is
finomak, csak kevésbé mutatdsak.

TirrEK

* Azoldbors az éretlen borssze-
mek s6s [ében tartdsitott vdltoza-
ta, igy nem feketedik meg, az ize
is enyhébb, mint fekete vagy fe-
hér rokondé. Egészben elfo-
gyaszthatd, friss, flszeres, kissé
kesernyés {z(i.

* A zoldborsot helyettesithet-
jiik kapribogyéval is. A nagyob-
bat ketté is vighatjuk. A kapribo-
gy6 pikdns ize kitlinden illik az
édes-s6s bandnfalathoz.

* Ebben a fogdsban a hisos
szalonndnak nem kell egészen
ropogésra siilnie, elég, ha a zsirja
kicsordul, és kissé megpirul.

Tény, hogy a narancslekvir ize
kesernyés, 4m a torténete anndl
édesebb! A skétok a 18. szdzad
derekdtl nagy nemzeti taldlmi-
nyukként tartjék szémon. Akko-

A keseru narancs édes torténete

riban egy John Keiller nevd élel-
mes kereskedd a nagy haszon re-
ményében megvisdrolta a skdciai
Dundee-ndl bajba juté spanyol
hajé egész narancsrakomdnydt, de
az annyira keser( volt, hogy nem
tudta eladni a boltjiban.
Talalékonysdgardl hires felesége
— hogy mentse, ami menthetd —
sok cukorral megprébdlta a gyii-
molcsét valamiféle lekvdrrd 6ssze-
fézni. Miutdn elkezdték drulni,
kideriile, izlik a helybélieknek, és
gyorsan olyan népszert lett, hogy
azéta a narancsdzsem nem hid-
nyozhat a britek reggeliz8asztals-
16l. Persze, John csalddja is jol

boldogult az iizletbd], olyannyira,
hogy 1797-ben mdr narancslek-
vérgydrtd és forgalmazé tizemet
alapitottak, a vildgon az elsdt,
amelyet a fiukrdl, Jamesrdl nevez-
ek el.

Hogyan f6zziink skét narancs-
dzsemet? A vilasz kidbrdndito:
sehogy. Ugyanis a hozzd valé ke-
serd, egyébként ehetetlen narancs-
fajtdt itthon nem lehet megvdsi-
rolni. Ha mégis megprébalkoz-
ndnk a kaphat6 narancsbél dzsem
készitésével, csakis bionarancsot
vegyiink!

A recept szerint 2 kil6 narancs
héjét burgonyahdmozéval lehs-

mozzuk, vékony csikokra vgjuk.
A gytimoles fehér, kesert bundé-
jat lefejtjiik, eldobjuk. A naran-
csot felszeleteljitk, kimagozzuk,
és egy hasonldan elkészitett cit-
rommal egytitt fazékba dobjuk.
Annyi vizzel 6ntjiik le, amennyi
ellepi, és megfézziik. Ha a h¢j is
teljesen megpuhult, 1,2 kil6 cuk-
rot szérunk rd, és még 15-20 per-
cig kis lingon forraljuk, keverget-
ve. Forrén kis iivegekbe toltjiik,
csavaros tet8vel lezdrjuk, 5 percre
fejre dllijuk, majd visszafordit-
juk, és szdrazgdzben hagyjuk ki-
hélni.

Pikozdi Judit

NARANCSOS

KARAJ

Akérmilyen hihe-
tetlen, a narancsaza
ritka névény, amit
Kolumbusz nem ho-
zott, hanem vitt
Amerikiba. Noha
mér a gorogok is ta-
lalkozhattak  vele
Nagy Sdndor hédité
hadjdratai sordn, a
ma ismerthez ha-
sonlé  gylimélcsot
portugdl  hajésok
hoztdk a 16. szdzad-
ban Dél-Kindbdl
Eurépéba, ezért hosszd ideig kinai
aranyalmdnak nevezeék.

Hozzdvaldk (6 személyre)

1kg kicsontozott sertéskaraj

)

3 evékanal olaj

5 dkg vaj

4 narancs

2dl fehérbor

1 mokkaskanal durvéra 6rolt fekete
bors

2 csipetnyi reszelt szerecsendié

A htst kords-koriil besézzuk.
Egy széles, nagy ldbasban meg-
forrésitjuk az olajat, belefektetjitk
a karajt. Kb. 10 perc alatt koros-
koriil megpiritjuk, majd 4ctesz-
sziik egy tepsibe, rélocsoljuk a
zsirjdt, rimorzsoljuk a vajat. Bur-
gonyahdmozéval vékonyan meg-
hdmozunk két narancsot, és

gyufaszdlnyi csikokra metéljiik.
A meghdmozott narancsokrdl
lefejyjiik a fehér bundét is, majd
a gyimsélcsot egy tdnyér felett
kifilézziik, hogy megdrizziik a
levét. Ezt 6sszekeverjitk a mara-
dék 2 narancs kifacsart levével. A
felét félretessziik, a tobbit felfor-
raljuk a borral, a borssal, a szere-

: A p » " j'-._L'
A narancsos hus pikans izének kevesen tudnak ellenallni

hozz4adjuk a narancsfiléket, és
igy egyiitt tovabbi 2-3 percig f6z-
ziik. A megpuhult pecsenyét 10
percnyi pihentetés utdn felszele-
teljiik, majd ledntjiitk a narancsos
mdrtdssal.

TipPEK

* A filézés lényege, hogy a na-
rancsgerezdeket éles késsel ki-
metssziik a hdreydk koziil.

* Ha stir(inek vagy kevésnek
taldljuk a mértdst, még csavarha-
tunk bele narancslevet.

BANANOS MUFFIN

A bandnos muffin kétszeresen
is ,bevdndorl6” a magyar konyhd-
ban. Mind a gyiimolcs, mind a
siitemény idegenbél érkezett hoz-
zdnk, de tény, hogy mindkett8
meghonosodott, és nem csak a
gyerekek kedvelik. Nagy elénye,
hogy gylimolestartalma miatt
tobb napig finom puha marad.

Hozzdvalok

3-4 érett banan

30 dkg finomliszt

4 csapott kiskanal siitdpor
1 kiskanal szédabikarbona
5 dkg vaj

2 tojas

12 dkg porcukor

1 kiskanal vanilids cukor
1,5dltej

5 dkg kékuszreszelék

A bandn héjiclehdzzuk, a husde
dsszetorjitk egy villdval. A lisztet,

a siitport és a szédabikarbénde
egy télba szitdljuk. A felolvasztott
vajat simdra dolgozzuk a tojdssal,
a cukorral, a vanilids cukorral és a
tejjel, majd belekeverjiik a tobbi
hozzdvalét. Muffinformékba ont-
jik a tésztdt, kokuszreszelékkel
megszorjuk a tetejét, és elémelegi-
tett siitdben kdzepes ldnggal (200

o T

Talérett banan is felhasznalhaté a muffinkészitéshez

csendidval, majd a hdsra éngjiik,
és alufélidval letakarva, elémele-
gitett siit6ben, kdzepes ldnggal
(180 °C, légkeveréses siitében:
165 °C) 1 6rdn 4t siitjitk. Félidé-
ben levessziik a folidt a pecsenyé-
16l, hogy a teteje szépen megpi-
ruljon. A csikokra vdgott na-
rancshéjat egy kis vizben 2-3
percig forraljuk, lecsdpogtetjiik,
és a félretett narancslébe szérjuk,

°C, légkeveréses siitében: 185 °C)
25-30 percig siitjitk. A formdbdl
kiboritva, porcukorral meghintve

kinaljuk.

TiPPEK

* Ehhez a siiteményhez a mér
kevésbé szép, tdlérett bandn is
felhasznalhaté.

* Vérjuk meg, amig kihdl, csak
aztdn kindljuk.
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GESZTENYES KERT FUTOKLUB
Kedd 18.30-19.30.
Talalkozo: 18.00-kor a MOM Sport uszodajanal.

AEROBIK
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi idészak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Hétf6 18.00-19.00 Jokai Mor iskola (XII., Diana
utca 4.). 19.30-20.30 Tamasi Aron iskola (XIl.,
Mértonhegyi Ut 34.). i
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 Aroniskola (XIl.,
Mértonhegyi Ut 34.).
Csiitértok 17.30-18.30 Németvolgyi Altalanos
Iskola (XII., Németvolgyi it 42-46.).
Péntek 17.00-18.00 Sashegyi Arany Janos is-
kola (XIl, Meredek utca 1.).

KIMELG TORNA
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi id6szak-
ban zajlanak, iskolaszi]netekbqn nem!
Hétfé 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola (XII.,
Mértonhegyi Ut 34.). 19.00-20.00 Jokai Mor
iskola (XIl., Diana utca 4.). i
Kedd 18.30-19.30 Zugligeti Altalanos Iskola
(XII, Zugligeti Gt 113)). i
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 at
34).
Péntek 16.00-17.00 Sashegyi Arany Janos is-
kola (XIl., Meredek utca 1.).

ZUMBA
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi idészak-
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-
nalhatjék az uszodat!

TERMESZETJARO TURA
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-Varadi-tanya-Szent Jakab Gt-Budakeszi,
mamutfeny6k-Budakeszi, 22-es autobusz végal-
lomasa. Tav-szint: 9km, + 150 m, - 240 m. Vége:
14.00 6ra koril. Koltség: 800 Ft.
Februér 15.: budai hegyek. Turavezeto: dr.
Arday Lajosné. Talalkozé: 8.30 Ujlaki templom,
65-65 autébusz végallomasanal. Utvonal: Fenys-
gyongye-Harmashatar-hegy, kilato-Viragos-nye-
reg-Paprikés-patak volgye-Rozsika-forras-Soly-
mar, Shell kt. Tav-szint: 12 km, + 200 m, - 250
m. Erkezés: 15.00 dra koriil. Koltség: nincs.
Szakosztalyi klubest minden hénap harmadik
szerddjan 18.00 drakor a Hegyvidéki Kulturalis
Szalonban (XII., Térpe utca 2.).
A menetrendek véltozhatnak, ennek megfele-
|6en az utazasok idépontjai mddosulhatnak!
A programok és az esetleges valtozasok a
szabadsagvandor.fw.hu honlapon jelennek
meg.
Taravezetok: Siit6-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: iddjarasnak megfelel6
sportruhdzat, gyaloglashoz kényelmes sportcipd.
Abotokat a szervezék biztositjak. Tovabbi infor-
méciok: Schwarz Méria, 06/30-961-7731.
MOZGAS EGYETEME
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi iddszak-
ban zajlanak, iskolaszlinetekben nem!
Kedd 20.00-21.00.
Testnevelési Egyetem - barakképiilet (XII.,
Alkotas 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, versenyzGi.
Belépés: csak XlI. kerileti lakcimkartyaval!

SPORTMIX
Szabadidds sportdélutan also tagozatos didkok-
nak.
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi id6szak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben 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 idészak-
ban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Kedd 17.30-19.00.
Csiitortok 17.30-19.00.
XII., Gyéri ut 2/b.
El6zetes bejelentkezés
muditayoga.hu.

NIA
Minden paratlan hét szerdajan 18.00-19.00.
Németvolgyi Altalanos Iskola
(XII, Németvolgyi ut 42-46.).

ASZTALITENISZ
Hétfé 17.30-18.30.
Szombat: 9.00-10.00.
XII,, Varosmajor utca 29.

sziikséges:  info@

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

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

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

Az idén is sokszin{i sportprogra-
mot kindl minden korosztdly
szdmdra a szdz szdzalékban 6n-
kormdanyzati tulajdont Hegyvi-
déki Szabadidésport Nonprofit
Kft. A februdr 8-ra meghirdetett
,Fitt leszel, ha itt leszel” rendez-
vényen minden eddiginél t3bb,
tizenhdrom évoda vesz részt. A
legkisebbek mellett az 4ltaldnos
iskoldsok is rajthoz dllnak, vdrha-
téan nyolc-tiz iskola indul, ven-
dégkéntall. keriilet egy oktatdsi
intézménnyel képviselteti magdc
a viddm versenyen.

»Azért, hogy még jobb legyen
a hangulat, egy kis pluszmotivd-
ciét is bevetiink. A legaktivabb
szurkolétdborral rendelkezd isko-
l4t 6tvenezer forint éreékd sport-
szercsomaggal  dijazzuk”
mondta el lapunknak Mdéczdn
Moénika, a Hegyvidéki Szabad-
id8sport Nonprofit Kft. vezetdje.

Az esztendd legnagyobb XII.
keriileti sporteseménye a tizen-
hetedik ,,El6zd meg a fogaskere-
kie!” futs-, kerékpdros-, tira- és
véltéverseny lesz. A tdv 4,5 kilo-
méter, a tirazéknak kicsit tob-
bet, 6-7 kilométert kell megten-
niiik, igaz, az 8 idejitket nem
mérik. Profik és amat6rok, csala-
dok és egyéni induldk is jelent-
kezhetnek, mindenki kap befu-
técsomagot, érmet és polot. A
szervez8k pénzjutalommal dfjaz-

Hegyvidék, a sportos keriilet

zdk a leggyorsabb futdkat és
sportszerutalvdnnyal a kerékpd-
rosokat.

Azok a futdk, akik tal nehéz-
nek érzik a Szent Jdnos Kérhdz és

A Sportmix programban a gyerekek zémukra ismeretlen sportagakat probalhatnak ki

a fogaskerekd fels6 végillomdsa
kozote kijelsle ttvonalat, kée- és
négyfds véltéban prébélhatjdk ki
magukat. A célban szinpadi
programok vérjik az elfiradt ver-
senyzdket és a szurkol6kat, miga
tomboldn értékes ajindékokat
lehet nyerni. Az érdeklédék az
dprilis 25-i esemény Facebook-
oldaldn olvashatnak naprakész
informdcidkat. A Hegyvidék kar-
tya-tulajdonosok kedvezmény-
ben részesiilnek a rajedijbol.

A hagyomdnyos Hegyvidéki
Olimpidn mdjus 9-én kdzel Stszdz
keriileti 6t6dikes didk méri 6ssze
tuddsdt az dkori jétékokat idéz8
sportszdmokban. Ugyancsak mé-

jus elején esedékes az id8seket
megmozgatd szenior sportnap, a
hénap végén a sajdtos nevelési igé-
ny iskoldkat rajthoz 4llitd speci-
dlis sportnap, 23-dn pedig a tan-
évzdrd Uszoéverseny. Az év utolsd
nagyrendezvénye a ,,Fuss a cstics-
ral” épcséfutéverseny, amelynek
immdr tizenegyedik alkalommal
lesz a helyszine a Jdnos-hegyi Er-
zsébet-kildtd.

Béviil a XII. keriileti lakosok
szdmdra ingyenes Aktiv Hegyvi-

dék program, februdrtdl mér ti-
zenegy mozgdsformdt, sportdgat
lehet gyakorolni. Viltozds, hogy a
tdncos, kiizddsportos elemeket
6tvdz8 Nidra a paratlan hetekben
jérhatnak az érdek-
16d8k. Februdr végé-
8l indul a funkcio-
ndlis edzés a Véros-
major utcai sport-
koézpont  tornater-
mében, szombaton-
ként.

LAz utébbi idé-
ben egyre t5bb fiatal
csatlakozik a foglal-
kozasokhoz, a funk-
ciondlis edzéssel is
ezt az irdnyt szeret-
nénk er8siteni” —
emelte ki Méczdn
Ménika. Kifejezet-
ten az alsés gyereke-

ket vérjak péntekenként
fél négytdl fél otig a Varosmajor
utcai sportkozpontba, a Hegyvi-
déki Sportmix programjaira. A
résztvevdk elssorban olyan jité-
kokat, sportdgakat probdlhatnak
ki, amelyekre iskolai keretek ko-
zott nincs lehetdség.

Janudrban folytatddnak az
Uszétanfolyamok a Vérosmajor
utcai uszoddban. A délel8tti ko-
telezd tszdsoktatdsra jelenleg har-
minc osztdly jir, a csoportos
Uszésra pedig ugyanennyi 6vodai

és iskolai csoport. Délutdnonként
tanfolyami keretek kozt foglal-
koznak a szakemberek az egyéni
uszokkal. Hétkdznap 15.00—
19.00, szombaton 8.00-11.00
6rdig ot tuddsszinten — vizhez
szoktatd, kezd8, mély vizhez
szoktatd, félhaladé és haladé —
vérjék a jelentkez8ket. Minden
hétkoznap 19.00-20.00 ordig
felnderoktatds zajlik, kezd6tedl
haladéig.

A gyerekek a tanévzdrd Gszé-
versenyen és a Mikulds Kupdn
mutathatjdk meg tuddsukat
gyors-, mell-, pillangé-, hde és
vegyes Uszdsban. ,Legf8bb cé-
lunk, hogy a fiatalok jé hangulat-
ban, csalddias korulmenyek ko-
z6tt tanuljanak meg tszni. Eppen
ezért az 6rdink dtvenpercesek, a
szérakozdsrél pedig a plusz 6t perc
jéték gondoskodik” — tette hozz4
Moczdn Ménika.

Végezetiil a sportvezetd felhiv-
ta a figyelmet a nydri napkézis
tdborokra, amelyek sordn nem-
csak az Gszdssal, hanem a kézilab-
ddval és a szinkrontsz4ssal is meg-
ismerkedhetnek a jelentkez8k. Az
Usz6- és a SportMix téborban a
napi két tszds mellett a jacéké lesz
a f8szerep.

sm.

B Tovdbbi informdcidk: www.

hegyvideksport.hu

Dance Challenge:

Magyarorszdgon egyediildll6 ver-
senysorozatot hirdetett Dance
Challenge Budapest néven a
Hegyvidék Sport-
egyesiilet részeként
miikodd Szivarvany
Téncszinhdz. A kez-
deményezés célja a
kiilénboz6 tincisko-
ldk kreativitdsdnak
és  improvizicids
készségének fejlesz-
tése, Osszemérése, a
tdncstilusok bemu-
tatdsa.

A hdromfordulds
bajnoksdg elsé ver-
senyének a Testne-
velési Egyetem Al-
kotds utcai csarnoka
adott otthont. A
megnyitén dr. Lacza
Zsombor tudomi-
nyos rektorhelyettes
arrdl beszélt, hogy a tdnc és a sport
kozdte egyre vékonyabb a hatdr-
vonal, ezért is 6romeeli, hogy az
egyetem 4j kampusza lehet a hé-
zigazddja ennek a programnak.

Pélus Eniks, a Me-Se-Ké Men-
tdlhigiénés Segité Kozpont és
MESEKO Alapitvény alapitéja

szerint a tdncos gyerekek szorgal-
masak, tehetségesek, irigylésre
méltéd értékekkel rendelkeznek,
ami azért lényeges, mert 8k jelen-
tik a jovét.

egyediilallo tancversenysorozat

»A gyerektdl a felndtt korosztd-
lyig minden kategdridban és sti-
lusban lehet indulni a versenyen,

ami kivdlé alkalom a tinc mint
miivészeti és sporttevékenység j
oldalainak megismerésére. Rdadd-
sul a hatdrid8hoz kétote, megerdl-
tetd feladatok erdsitik a csapatszel-

lemet, hozzdsegitenek a kozos
munkdn keresztiil elérhetd siker-
élményhez” — vallja Baldzs Mdrta,

a sorozatot szervezd Szivdrviny
Téncszinhdz vezetdje.

A tdncpedagdgus koreogrifus
arrdl is szélt, hogy a tdncosok
tuddsdt a megszokottdl elwérd

szemszOgbdl értékelhetik, ennek
érdekében az dsszes versenyzd
szémdra egyenld koriilményeket
teremtettek. Az elsd forduld vé-
gén a csapatoknak 4j zenét sor-
soltak ki, amire mindenkinek
ugyanannyi ideje volt felkésziilni,
igy az eredményt valéban a kre-
ativitds, a tehetség és tdnc irdnti
elkotelez8dés hatdrozta meg. A
megméretésre a tinccsapatok egy
vagy tobb sajdt koreogréfidval
érkeztek, a produkcikat 0-t6l
10-ig terjedd skdldn pontozta a
szakértd zsliri.

Mivel ez még csak az elsd ver-
seny volt, a szervez8k most nem
hirdettek helyezéseket, dtadtdk
viszont a legjobb fi és liny tdn-
cosnak jaré kiiléndijat Téth Pat-
riknak és Németh Emmdnak. A
végsS gybztes pénzdijat, valamint
kiilonboz8 cégek 4lral felajanlote
nyereményeket vihet majd haza.

M.

B nformdcidk a versenyrél és a
Szivdrvdany Tincszinhdz program-
Jjairdl: 06-30/409-2400.

Kemposikerek az oroszorszagl wlagbajnoksagon

El8szér szerepelt Oroszorszégban
a Hegyvidék Harcosai Kiizdésport
Akadémia kemposzakosztilya, a
még ismeretlen terep azonban nem
jelentett akaddlyt. A hatfés kerii-
leti csapat 6t éremmel tért haza a
szentpétervari vildgbajnoksdgrol.
A sokéves kemény edzésmun-
kara és a versenyrutinra is szitkség
volt ahhoz, hogy a magyar spor-
tolék kittinjenek a rendkiviil fel-
késziilt, a sportdg legjobbjai kézt
szdimon tartott orosz, tadzsik,
dagesztdni és mds keleti verseny-
26k koziil. Sikeriik értékét noveli,
hogy a XII. keriileti harem{ivészek
ezuttal a jéval nagyobb kihivést
jelentd grappling és MMA sza-
balyrendszerekben indultak.
Kiilénosen jol ment a verseny-
zés a korosztdlyos vildg- és Eurd-

pa-bajnok Odor Lilinek, aki a
torna elsd napjdn gi grappling
kategéridban gy6zotea 16—18 éve-
sek —58 kilogrammos kor- és stly-
csoportjdban. Mdsnapra is meg-
maradt a lendiilete, ekkor vegyes
harcmivészetben diadalmasko-
dott.

Nagyszertien szerepelt Lacza
Abel is, aki szintén utdnpétlds vi-
ldg- és Eurépa-bajnok a 16-18
éves korosztilyban. Kemény és
kiélezett kiizdelmek utdn a dobo-
g6 mdasodik fokdig jutoct MMA-
ban. Ugyanitt, de a felndtteknél,
—66 kiléban Kardcsonyi Kriszti-
4n, —62 kiléban Kockis Dévid
illhatott fel a dobogé harmadik
fokdra.

Erthetden elégedetten nyilat-
kozott a viligbajnoksdgot kovets-
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en Lacza Addm Illés szakosztaly-
vezetd. Mint mondta, valamennyi
hegyvidéki kempdka dicséretet
érdemel, mindent megtettek a mi-
nél jobb szereplésért: ,,Kordbban
még sosem jartunk az oroszokndl;
érdekes volt 1dtni ennek a kdzeg-
nek a haremiivészeti kultardjde,
amibdl rengeteget lehetett tanul-
ni. Mindenkire biiszke vagyok,
Odor Lilire pedig kiilonésen, mert
a kempéban elért sikerei utdn
most grapplingben és MMA-ban
is megmutatta, milyen kiemelke-
d§ teljesitményre képes.”

A magyar vilogatott 8sszesen
nyolc érmet, két aranyat, tovabbd
hdrom-hdrom eziist6t és bronzot
szerzett az AGML-vildgbajnoksd-
gon.

M.
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