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Hastanc

Joos Judittal

A foglalkozdsok: kedden-
ként lesznek, informdcidékat

Czinderné Tassi Bedtdl, a 06-
20/448-5121 telefonszdmon
lehet kérni.

- A hastdnc mozdulatai nem
idegenek a magyar tdnckulti-
rdtol?

Jods Judit, oktat6:

- Mivel a néiességiinket erg-
siti, teljesen mindegy, hogy
milyen nemzetiségli ndk tanul-
jdk. En sokdig Marokkéban
éltem, ahol a négydgydszom a
mdasodik fiam sziiletésekor azt
mondta, hogy valamilyen szin-
ten minden nének foglalkoznia
kellene ezzel a tdnccal, mert
annyira egészséges. A hastdnc-
tanfolyamra 10 éves kortdl barki
eljohet. Fels§ korhatdr nincs, s6t
stulyhatdr sincs. Barki elkezd-
heti, megtanulhatja, ugyanis a
hastdncban a kor nem hatrany.
A kezdknek az 6rdn elmondom
az alapalldsokat, alaplépéseket,
aztdn zenére megtanuljuk a

- Az egyik tanitvdnyom szokta
mondani, hogy midta hastdncot
tanul, azéta mdsképp megy a
buszhoz. Mds a jdrdsa, a tartdsa,
mads az egész attitidje. Ha valaki
elkezd ezzel a tdnccal foglalkozni,
és megérzi az energidit, akkor
megvaltozik a néi kisugdrzdsa,
kortdl fiiggetlenil.

- Tehdt az érdi férjeknek min-
denképpen megéri befizetni a fele-
ségiiket a tanfolyamra...

- Az egyik ldny férje az elso
két hoénapban dllandéan morco-
san kérdezte, hogy miért megy el
az asszony este 7-t6l 8-ig, miért
hagyja ott a csalddot. Egy nap jott
a lany, és kozolte, hogy a férje
kérte, hogy jdrjon tovdbbra is,
mert olyan j6... Azt nem tudjuk
pontosan, hogy otthon mi tortént,
de a mai vildgban, ahol folyamato-
san nem élhetjiik meg a ndiessé-
giinket, ez egy jo lehet&ség arra,
hogy kicsit kibontakozzunk, hogy
elfelejtstik a hétkoznapi gond-
jainkat, és ndk lehessiink. Ebben
a védett kornyezetben szinte
kirdlykisasszonyokka valunk.

- Akdrmekkora az a pocak, nem
kell szégyellni...

gyakorlatokat. A hastdnc a test-
részek izoldlt mozgdsat segiti
el6. El6szor a valliziileteket, a
derekat, a csip6t, a 1dbat mozgat-
juk meg, aztdn ezek dsszhangjdt
probdljuk megteremteni zenére.
Minden mozdulat nd&iességet,
érettséget draszt. Az Ora végén
pedig specidlis lazitégyakorlato-
kat végziink. Semmilyen kiilon-
leges felszerelés nem kell hozzd,
csak egy kényelmes szoknya,
egy polo, és aki akar, kothet
egy kendé6t a csipGjére. A derék
jo, ha kinn van a p6lébédl, mert
jobban lehet ldtni a tiikdrben
az elmozduldsokat és a mozga-
tdsokat. A parkettds teremben
mezitldb tdncolunk.

- Hol hasznosithatjidk a
ldnyok-asszonyok a tanultakat?

- Nélunk nem szdmit, hogy
mekkora! Ez nem aerobik, ahol a
ruhdk feszessége mutatja a ndisé-
get. A hastdncndl egészen mds a
kifejezési eszkoz. N6k lehetiink
20 és 120 kilésan is. Az a has-
tdnc, amit én tdncolok és tani-
tok, az a torzsi tdnc, az Oriental
Tribal Belly Dance. Ez a szinpadi
valtozata annak a show-hastdnc-
nak, amit 4ltaldban az éttermek-
ben latunk. A tanfolyamon részt
vev@k eljuthatnak a fellép§ szin-
tig - az egyik csoportommal mdar
nagy szinpadon tdncolunk -, vagy
akdr a tanitdsig is, de annak is
van vardzsa, ha egy holgy otthon
vagy bardti tdrsasdgban folveszi
a rdzéovét, és elkezd a sajat, a
csaldd vagy az ismerdsok oromére
tancolni.
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Gyermekagykontroll
Kovacs Erikaval

Gyermekagykontroll-tanfolyam
indul februdr 21-22-én. Tovédbbi
informdci6 és jelentkezés:
Czinderné Tassi Bedndl, a 06-
20/448-5121-es telefonszdmon.

Magédt a szét - agykontroll
- sokan ismerik, de azt mdr
kevesen tudjdk, hogy a mdédszer
hogyan sajétithaté el és mire j6.

Kovdcs Erika oktato:

- Az agykontroll egy tudomaé-
nyosan megalapozott, kdnnyen
elsajatithat6, egyszerd, prakti-
kus, onfejleszté médszer, amely
lehet6vé teszi, hogy nagyobb
mértékben haszndljuk a képes-
ségeinket, és sikeresebben old-
juk meg a problémdinkat. Agyi
kapacitdsunk, elménk nem Kkis-
hitd és nem fanatikus, hanem
okos haszndlatdt jelenti. Az
agykontroll a mexikéi szdrma-
z4asU José Silva moédszere, aki
gyermekei tanuldsi képességeit
akarta javitani.

- A gyerekek hol és hogy tud-
jdk alkalmazni a modszert?

- Eletiik tobb teriiletén hasz-
nalhatjdk. Az alvési és az ébren-
1éti éllapot mellett létezik egy
harmadik is, az igynevezett ella-
zult vagy relaxdlt dllapot, amikor
sokféle élettani funkcid javulhat,
a szervezet magdtdl is jobban
lehet. Ez az d&llapot a stressz
levezetésének egyetlen, termé-
szetes médja. A gyerekek a tan-
folyamon olyan praktikus méd-
szereket is megtanulnak, melye-
ket a tanuldsban tudnak alkal-
mazni. Példdul, hogy hogyan
képesek gyorsabban tanulni,
jobban megjegyezni a tandr 4ltal
elmondottakat, hogyan tudnak
Osszpontositani, jobb dolgozatot
irni vagy hatékonyabban figyelni
a céljaikra és az elképzeléseik-
re. Ez a személyiségfejlesztd

modszer feloleli az egész életet,
amelynek a tanulds csak egy
része. Fejleszti a memoridt és
megkonnyiti a dontéshozatalt.
Megtanuljuk azt is, hogyan lehet
konnyen elaludni, ébresztGéra
nélkiil felébredni vagy élénkits-
szer nélkdl felfrissiilni. Az agy-
kontroll haszndalhaté a sportban
is. Arra is j6, hogy rossz szo-
kdsainkat akaraterd és kinlodas
nélkil elhagyjuk, elkertiljiik. Az
egészséglinket is karban tarthat-
juk vele. A gyakorlatokat 1épésrél
lépésre tanitjuk meg a jelentke-
zGknek. A tanfolyamokon a gye-
rekek nagyon aktivan vesznek
részt. Sokat beszélgetiink, jat-
szunk, relaxdlunk és mozgunk.
Kiilondsen olyan mozgdsgyakor-
latokat végziink, melyek a két
agyfélteke miikodését hangoljak
0ssze. Mindezekrdl sokat olvas-
hatnak a www.agykontroll.hu
honlapon is.

- Milyen eredményeket értek
el eddig?

- A gyerekek kiilonbdz8 okok
miatt jonnek a tanfolyamra.
Sokuk sziilei mar elvégezték
a feln6tt-tanfolyamot, megta-
pasztaltdk annak elényeit és
jotékony hatdsat, ezért ugy
gondoljdk, hogy az agykont-
roll jot tenne a gyerekeiknek
is. Tobben konkrét problémaéval
érkeznek. Példaul onbizalomhi-
dnnyal, tanuldsi vagy egészség-
tigyi problémdval. Sokan azért
jonnek, hogy éljenek az agy-
kontroll adta lehetségekkel. Az
egyik gyerek a tanuldsdt szeret-
né hatékonyabbd tenni, a masik
az olvasdsi nehézségeit lekiiz-
deni, a harmadik az egészségén
akar javitani.

A sziil6ket is szeretettel ldtom
a gyerektanfolyamon, amelyen
6k ingyen vehetnek részt. Nem
nézének hivom Gket, hanem
tapasztalatszerzésre, hogy las-
sdk, mit és hogyan tanul a gyer-
mekiik a két nap alatt. Erdemes
elkisérni Gket, mert ilyenkor
sokféle teriileten megnyilnak.
Sziléként gy latom, hogy
viszonylag kevés olyan alkalom
van, amikor ldthatjuk, hogy a
gyerekiink mit csindl és hogyan
viselkedik csoportban. A Kkitd-
z0tt cél elérése az egész csaldd
érdeke, ezért gy gondolom,
hogy legaldbb egyszer minden-
kinek érdemes elvégezni egy
agykontrolltanfolyamot.

Ozsda Erika

Egyutt a tiszta, élhetobb kornyezetért
Fenyegeto szemethegyek

Egy kis falu plébdnosa min-
den vasdrnap a tytklopds ellen
prédikélt. A hiv6k mdr nagyon
untdk, ezért hat megkérdezték
a papot, meddig fog még errél
a témadrol beszélni. Mindaddig
- hangzott a valasz -, amig
abba nem hagyjdtok a tyuk-
lopést.

Mindez arrél jutott eszembe,
hogy lapunk olvaséi is hason-
l6képpen vélekedhetnek a
szemétrdl tudosité cikkeinket
olvasvdn, és rdkérdeznének:
meddig frunk még, és koz-
liink ,,sokkol6”, vagy legalabb-
is esztétikusnak egydltaldn
nem mondhaté fényképeket a
szemétrol? A valasz egyszer(:
mindaddig, amig vdrosunkban
abba nem hagyjdk az illegdlis
szemetelést, felemeljiik han-
gunkat e felelgtlen, nemtors-
dom magatartds ellen, mert
bizunk benne, hogy a sokszor

madr lelkiismeret-furdalds nél-
kiil szerteszét dobdljuk a hul-
ladékot, hiszen valamennyien
egy varosban éliink, és a tiszta
kornyezethez mindenkinek
joga van. Azoknak az érdi
polgdroknak is, akiknek tor-
ténetesen egy szelektiv hul-
ladékudvar kozelében van az
otthonuk. Erre is gondolniuk
kellene azoknak, akik sajét
kornyezetiilket ugyan mdr
mentesitették a szeméttdl, dm
lakéhelyiiktsl egy kissé tdvo-
labbi ponton meg szétszortdk
ugyanazt a hulladékot.

Az embereknek nemcsak a
szlikebb, de a tdvolabbi kor-
nyezetet is magukénak kell
érezniiik ahhoz, hogy meg-
védltozzék a szemléletiik. Nem
elég mindig mdsoktdl varni a
megolddst. Az dnkormdnyzat
- palydzati pénzeket is felhasz-
nélva - mar milliékat kéltott az

A szerz6 felvétele

A szelektiv hulladékudvarok kézelében €16 lakosoknak is joguk van

- s

a tiszta kérnyezethez. Ezt masoknak is tiszteletben kellene tartani

leirt, akdr unalomig hangozta-
tott igazsdgoknak el6bb vagy
utébb mégis lesz hatdsuk, és
azok is elkezdenek torddni
a sajat kornyezetiikkel, akik
eddig kivontdk magukat aldla.
Igaz ugyan, hogy a kornye-
zettudatos életmdd egyel6re
onként véllalhat6, de nincs
mar messze az az id6, ami-
kor majd senki sem bujhat ki
alola.

Ha mindenki felfogja, hogy
nem elég csak a sajat udva-
rat és portdjdt tisztdn tartani,
hanem a tdvolabbi teriileteket
is a sajatjaként kell tisztelnie.
Nem az a megoldds, hogy az
otthonunktél pdr szdz méter-
rel vagy kilométerrel odébb

Peugeot Adnikék
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illegdlis szemétlerakok felsza-
moldsdra, de ez Onmagdban
nem elegend6 ahhoz, hogy
tiszta, élhet6bb kornyezetben
éljiink, ha hagyjuk, hogy a
fenyeget§ szeméthegyek tjra
meg ujra ellepjék a vdrost.
Ha tiszta vdrost szeretnénk,
mindenkinek ki kell vennie a
részét a hulladék biztonsagos
elhelyezésébdl.

Mi pedig abban bizunk,
hogy ezzel Kkapcsolatban
hamarosan témédt vdlthatunk,
mert elfogynak lapunkbdl a
szeméthegyeket bemutato,
cstnya foték, és csak szép,
tiszta kornyezetrél adhatunk
szdmot az érdieknek.
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