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A Kkorabbi években megszokottakhoz képest
jelentésen megujult a Tokaji Bornapok. A
nyarindité rendezvény részben a koronavi-
rus okozta korlatozasok miatt alakult at, de a
Tokaji Boraszok Asztaltarsasaganak kozre-
miikodésével sok uj helyszin is a program ré-
sze lett.

A nyar els6 hétvégéjén mintegy hiusz hely-
szinen varta a vendégeket a Tokaji Bornapok.
Tobb mint fél éve nem tartottak ilyen jellegii
rendezvényt a varosban, de a jarvany miatt ho-
zott intézkedések enyhiilésével jra megszer-
vezhették. A program Osszeallitasakor még jo-
val szigorabb szabalyok voltak érvényesek,
mint a Bornapok idején, igy a Kulturalis Koz-
pont munkatarsainak ezt is figyelembe kellett
venni.
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A héarom napos fesztival egyik f6 helyszine a
Paulay Ede Szinhaz udvara volt, ahol a szinpadi
programok mellett borkostolokkal €s finom fa-
latokkal vartak a védettségi igazolvannyal érke-
z0 latogatokat. Pénteken a Tertilj, teriil asztal-
kam tokaji étterem vardzsolta el izeivel a vasar-
lokat, szombaton €s vasarnap pedig az encsi
Anyukdam mondta hozta el a ra jellemzd kivalo,
magas mindsegll ételeit. A borokat hozzi a
Grand Tokaj Zrt. és a hercegkuti Portius pince
kinalta a valtozatos programok mellé. Az els6
nap estéjén a Szivtiproll egyiittes hozta el a régi
utcabdlok hangulatat Tokajba, mig vasarnap a
Kallay Saunders Bandre gyililtek 0ssze sokan.
Sajnos az iddjards nem volt kegyes azokhoz a
vendégekhez, akik a tobb hdénapos bezartsag
utan végre szdrakoztak volna, a koncertet ugya-
nis elmosta az eso.

Folytatads a kévetkezd oldalon...
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Folytatas a cimlaprol

Atadtak a Polgarmesterek
Borat

A Bornapok keretein beliil egy
minikonferenciat is szerveztek
a térség polgarmestereinek. A
borvidék huszonhét vezetdje is
tavaly az oktoberi Sziireti Na-
pokon talalkozhatott utoljara
ilyen szervezett koriilmények
kozott. A konferencian Koncz
Zso6fia ¢és Horcsik Richard (a
térség orszaggyulési képvise-
181) koszontotték a vendégeket
Waberer Gyorgy és Stumpf
Istvan kormanybiztosok, Bén-
né¢ G4l Boglarka a megyei
kozgytilés- és Molnar Péter a
Tokaji Hegykozségi Tandcs
elnokének eldadéasai elott. A
zarogondolatokat Alakszai
Zoltan megyei kormanybiztos
mondta el, a Polgarmesterek
Borat pedig Goreczky Gergely
vezérigazgatd ¢és Ats Karoly
féborasz adta at a Grand Tokaj
Zrt. részerdl.

A rendezvény harom napjahoz
szamos boraszat ¢€s egyéb
helyszin csatlakozott. Igy a
varos egyik végétdl a masikig
voltak programok. A bor mel-
lett erdsen képviseltette magéat
a gasztrondémia valamint kavé
¢s sorkiilonlegességekkel is
talalkozhattak a vendégek a
bor mellett.

A rendezvényen késziilt fotokat
valamint a harom nap videos
osszefoglaldojat a Tokaji Bor-
napok facebook oldalan tekint-
hetik meg.

Kedves tokaji lakosok!

A varosban mindennapi bosszisdgot okoz sokunknak a korfor-
galom épitése sordn tapasztalt kozlekedési fennakadas. Mivel
sokan nincsenek tisztaban mindazzal, ami a jelenlegi helyzetet
eredményezi, ezért szeretnék Ondk elé tarni néhany olyan ko-
rilményt, amit a varos vezetésének sem all modjaban megval-
toztatni illetve befolyéasolni, mert ezek téliink fliggetlen tények.
A jelenlegi korforgalom épitése sordn szdmos, nem vart miisza-
ki probléma allitotta nehézség el¢ a kivitelezot, amelyekre nem
lehetett elére szamitani. [lyen koriilménybdl az utdébbi hetekben
harom is adddott:

1. a szennyvizvezetéket €s a gazvezeteket korabban egy nyom-
vonalon helyezték el. Ez igy szabalytalan, a jelenlegi allapotot
meg kell sziintetni, a két vezetéket egymastdl eldiras szerinti
tavolsagba kell elhelyezni.

2. a gazvezeték nincs elég mélyen a foldben ahhoz, hogy a kor-
forgalom alapjat képez0 vasbeton réteget ra lehessen helyezni.
Mivel minimum egy méteres takarast irnak eld az el6irasok gaz-
vezeték esetében, ezért azt mélyebbre kell fektetni. Az ok, ami
miatt korabban nem kertilhetett a gdzvezeték megfeleld mély-
ségre, az a nyomvonala alatt talalhato vulkanikus kézet. A kivi-
telezd egyeztetett az lizemeltetdvel, a gdzvezeték athelyezését
megkezdték, a vulkanikus kdzetet meg kell kertiilni.

S ha mindez nem volna elég, raadasként még az is kidertilt,
hogy

3. a Telekom-kabelek jelenleg az utpalya szintjével azonos ma-
gassagban futnak, mivel ez igy szabdlytalan, ez is akaddlya a
munkanak. Az lizemeltetdvel a kivitelezd ebben az esetben is
felvette a kapcsolatot, jelenleg a nyomvonal athelyezése folya-
matban van. )

Ahogyan a kivitelezd, az A-HID Zrt. munkatarsa tudomasunkra
hozta, valamennyi miiszaki probléma megoldhat6 a kézmiivek
lizemeltetdi altal, mégpedig a kdvetkezd sorrendben:

A szennyvizvezeték elhelyezését a géazvezeték elhelyezése,
majd legvégiil a Telekom kabelének athelyezése koveti, s ezu-
tan folytatodhat ténylegesen a korforgalom épitése.

Az elOre nem lathaté miiszaki nehézségek orvoslasa tehat folya-
matban van. Ennek iitemét azonban sem az dnkorményzat, sem
pedig a korforgalmat kivitelezd cég nem tudja befolyésolni.
Mivel a nem vart miiszaki nehézségek a kivitelezés befejezésé-
nek hataridejét is kitoljak, ezért tisztelettel kérem a lakossag ta-
mogatasat, tiirelmét, megértését és elnézését, mert biztos va-
gyok benne, hogy a végeredmény, amelyhez minden nap egyre
kozelebb kertiiliink, mindannyiunkat karpotolni fog.
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ASZUKIALLITAS A BORMUZEUMBAN HIREK 3
Az aszukultuszt erositenék a borvidéken AKTUALIS

A Vilagorokségi Bormizeumban nyilt
tarlat tokaji boraszok aszuibol. A kialli-
tas apropdja, hogy 450 évvel ezeldtti az
elsé irasos emléke a vilagszerte ismert
borkiilonlegességnek.

Régen tartottak kiallitds megnyitot a tokaji
muzeumokban, az elmult honapok szigori
intézkedései miatt sokdig nem lehettek
nyitva a kiallitoterek. Kozben azért folyt a
munka, a szakemberek a Bethlen Gabor
utcai anyamuzeumban egy, a Tokaj- &=
Hegyalja banyaszatit bemutaté tarlatot lenti, hogy 1571-ben készitettek volna elészor
allitottak Ossze, a bormizeumban pedig a  aszat, a kidllitdst megnyitdé és a témat kutatd
térségnek vildghirnevet hoz6 aszikat mu-  Zelendk Istvan arrol beszélt, hogy valdszintileg
tatjak be. A kiallitds aktualitasat az adja, joval régebben készitettek aszt Tokajban. Ezzel
hogy 450 évvel ezel6tt a Garai -csaldd pedig Szepsi Laczkd Maté legenddja is eltorpiil,
majus 15-én kelt Orokséglevelben nagy sokaig ugyanis az 8 nevéhez és az 1620-as évek

mennyiségli aszibor Orokségbe adasirol végéhez kototték az elsé aszh elkészitését.
irnak, igy ez az els6 irasos emléke a bor-

kiilonlegességnek. Ez persze nem azt je- — A tokaji kiéllits egy egész éven 4t tartd ren-

Szerencsi Szakképzési Centrum
Sajtékozlemény

SZAKMAI ORIENTACIOS OSZTALY
A KERESKEDELMIBEN

A Szerencsi SZC Tokaji Kereskedelmi és Idegenforgalmi Technikum,
Szakképz6 Iskola és Kollégium képzési kinalta folyamatosan béviil,
alkalmazkodik a munkaerdpiac és a megujulé szakképzés elvarasai-
hoz.

Ennek szellemében a tavalyi tanévtdl inditanak szakmai el6készits, orientacids
osztalyt.
Az orientacio, egy el6készité tanév, mely soran a palyavalasztasukban bizony-
talan tanulok szamara nyujtanak segitséget a sikeres szakmai életut megtala-
lasahoz.
Mit jelent ez annak, aki erre a képzésre jelentkezik? Az orientaciés osztaly-
ban egyénre szabott fejlesztés és () szemléletli értékelés torténik. A diakok
élményalapu oktatast kapnak. A pedagogus team tagjai nem csupan tanari
feladatokat latnak el, hanem mentorok és segiték is egyben. Minden pedago-
gushoz tartozik 1-2 tanuld, akivel segitGpart alkotnak. Beszélgetést folytatnak
a diak heti munkajarol, a vele torténtekrdl, a kovetkezé hét feladatairdl, és
sokszor iskolan kiviili problémak is széba kertilnek. A tanulék nagyon igénylik
ezeket a rendszeres és személyes beszélgetéseket.
Azoknak a diakoknak ajanljuk ezt a képzést, akik az altalanos iskola befejezé-
se utan, céltudatosan akarnak szakmat valasztani.
A palyaorientacios évfolyam lehetéséget biztosit arra, hogy olyan alapkompe-
tenciaikban fejlédjenek tanuldk, mint: problémamegoldas, kritikus gondolko-
das, kreativitas, egylttmiikodés, dontéshozatal, vallalkozéi szemlélet, digitalis
kompetenciak, életpalya ismeretek, amelyek mind lehet6vé teszik a
kozépiskolaban valé eredményes szakmatanulast. Az orien-
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munkafolyamatait €s munkakdérnyezetét.

Szerencsi
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dezvénysorozat elsé felvonasa- ezt
mar Molnar Péter a Tokaji Hegy-
kozség Tanacs elndke mondta a
megnyiton, hozzatéve szamos ese-
ménnyel késziilnek a fontos évfor-
dulé tiszteletére. Szerinte Tokajban
van a helye az iinnepségsorozat
kezdetének, de arra is torekedni
fognak, hogy a borvidék tobbi hu-
szonhat telepiilése is kivehesse
részét az évfordulobol.

A megnyiton részt vett Koncz Zso-
fia a térség orszaggytlési képvise-
16je is, aki maga is a borvidék szii-
16tte. A politikus az édes nemesbor
kapcsan kiemelte: fontos diploma-
ciai eszkdz volt és a vilag uralko-
doinak asztalarél nem hidnyozha-
tott egy-egy iinnepi esemény alkal-
maval. Hozzatette, a tokajiak kiilon
is biiszkék lehetnek, hiszen a ,,hegy
aranyat” a varossal egyiitt még
nemzeti imankban, a Himnuszban
is megemliti Kdlcsey Ferenc egyet-
len magyar telepiilésként.

Posta Gydrgy polgarmester kiilon
megkdszonte a tokaji boraszok
felajanlasat, hangstlyozva azt hogy
ujra az emberek tudataba kell he-
lyezni a borkiilonlegességet. A
varosvezet0 azt mondta, fontos
hogy az Aszl az linnepek itala le-
gyen, a magyarok ezzel koccintsa-
nak egy-egy oromteli pillanat meg-
élésekor.

A tarlat egyeldre idészakosan lat-
haté a Vilagorokségi Bormuzeum-
ban, a tervek szerint azonban a

tacios év elvégzésével didkok megalapozott dontést tud-
nak majd hozni szakmavalasztasukrol, ismerni fogjak
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teljes borvidékr6l szeretnék azt
béviteni.
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Tokaj-Hegyalja banydszatat mutatja be az az
dllando kiallitas, amely most nyilt meg Toka-
Ji Miizeumban. Az intézmény a Kubinyi Agos-
ton Program padlyazatan nyert tiz millio fo-
rintot a tarlat kialakitasara, s ugyan mar
tavaly decemberben elkésziiltek vele, a nagy-
kozonseg meg csak most lathatia a szamos
interaktiv elemet tartalmazo tarlatot.

A banyaszat az emberiség egyik legrégebbi
mestersége, Krisztus el6tt tizezer évvel mar a
térségben elkezdddott az obszidian kiterme-
Iése a térségben. A mintegy tizenkét-ezer
éves multtal biiszkélkedd banyaszat pedig
ma is fennall a borvidéken és tobb banya is
tizemel Tokaj-Hegyaljan a jelents ¢és a tér-
ség egyik huzbdagazatat add szOlStermelés
mellett.

— A Tokaji Borvidékhez 6sidék 6ta hozzatar-
tozik a banyaszat, természetes tehat a szan-
dék, hogy valamilyen formaban az emléke-

ket, orokséget megérizziik, a kdvetkezd ge-
neracioknak is atadjuk. Ezért is torekszik a
kiallitas interaktiv modon megszolitani a
tanulé ifjasdgot. A bemutatott kiallitasi
anyaghoz tudastar, mizeumpedagogiai fog-
lalkozasok, foglalkoztato fiizetek, terepgya-
korlatok is kapcsolédnak — mondta el la-
punknak Dr. Danké Jozsef a kiallitas szak-
mai rendezdje, aki hozzatette, hogy mindez-
zel is szolgalni kivanja a mizeum azt az ér-
tékmentést, ami Tokajban a kd&banyaszat
megsziinésével végveszélybe keriilt.

A tarlatot Kassai Hajnal az Emberi Er6for-
rasok Minisztériumanak fdosztalyvezetdje
nyitotta meg. Koszontdjében elmondta, fon-
tos mérfoldkd a banyaszati kiallitasok torté-
netében, hogy a Tokaji Muzeumban is lathat-
ja mar a kozonség a témahoz kapcsolodo
targyi emlékeket. Hozzatette, a k6 és a bor
szorosan Osszefligg ezen a vidéken, ami a

Szerencsi Szakképzési Centrum
Sajtokozlemény

EGYUTTMUKODESI MEGALLAPODAS
AZ EGRI ESZTERHAZY KAROLY EGYETEMMEL

roly Egyetemmel.

A Szerencsi SZC Tokaji Ferenc Technikum, Szakgimnazium és Gim-
nazium egyuttmiikédési megallapodast kotott az egri Eszterhazy Ka-

Az intézményi egyuttm(ikodést az ITM altal kezdeményezett, a Pedagdgia
agazat technikusi képzésének kidolgozasa hivta életre. Az egyetemmel a
szakmai programterv kidolgozasa soran tobb alkalommal is egyeztettlink a
beszamitasrdl. Harom szakiranyban valasztottuk ki az elfogadhato krediteket,
és jeloltik ki az egyetemi képzésben is elfogadhaté tantargyakat. A pedagd-
giai okleveles technikus képzésben tanulok ovodapedagogus, csecsemd- és
kisgyermeknevel6 és tanitd szakokon folytathatjak majd tovabb tanulmanyai-
kat az Eszterhazy Karoly Egyetemen.

A képzés célja: kozépfokl technikusi végzettségli koznevelési szakember
képzése, aki segiti a bolcsédei neveld, az dvodapedagogus, illetve az altala-
nos iskolai tanité munkajat. A bévitett pedagogiai szaktechnikusi tananyagtar-
talom elsajatitasat kdvetden, a technikusi vizsgan j6 eredményt elérd tanulok
az Eszterhazy Karoly Egyetemen felvételi nélkil és kreditbeszamitassal foly-
tathatjak tanulmanyaikat.

Ajanljuk a képzést a pedagogia irant érdekléddknek, akik szeretnének gyer-
mekek nevelésével és oktatasaval foglalkozni, tovabba j6 empatikus és kom-
munikacios képességgel rendelkeznek és szivesen segitik a gyermekek sza-
mara torténd programok szervezését, valamint a fejleszt6 tevékenységeket.
A képzést terveink szerint 2021 6szén hirdetjik és 2022 szeptemberében
inditjuk. Jelent8s el6ny, hogy a technikumi képzési szerkezet le-

het6vé teszi a gyakorlatorientalt tananyagfeldolgozast.
A tanuldk a gyakorlati tanorak soran kilsé helyszine-
ken ismerhetik meg a szakma kiilénb6z6 munkate-
rileteit.
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»JO SZERENCSET” A TOKAJI MUZEUMBAN
Uj allandé kiallitas a térség banyaszatarol

sajatos mikroklimaval rendelkezd
régi6 kivételes adottsdgain tul a
magyar torténelem és mivelddés-

cres

A kébanyaszat jelentéségét hangsi-
lyozta Posta Gyorgy polgarmester
is, kiemelvén azt, hogy a térségben
Erd6bénye utan Tokajban miikddott
a legtobb kébanya egykoron.

— A felhagyott kdébanyaknak j
értelmezés jut. Az egykori Patkd-
banyaban alakitottak ki a Fesztival-
katlant, ami mar az 6todik szezo-
non tul, orszagos szinten is megha-
tarozo kulturalis helyszinként ismer
mindenki. A masik egykoron nagy
banyanak szamito Csurgo-volgyben
pedig a térség legnagyobb 6t csilla-
gos szallodaja épiil, a szaz szobas
magas mindségli szallashely remé-
nyeink szerint jové ilyenkor mar
vendégeket is fogadhat — emelte ki
a varosvezeto.

Tokajban tobb mint fél évszazada
zart be az utols6 kébanya. A banya-
szat napjainkban is jelentds iparag,
hazankban ezerkétszaz banya van,
amibdl nyolcszaz még ma is miko-
dik. Jol mutatja a banyaszat fontos-
sagat és kulturalis hatasait az, hogy
a torténelmi Magyarorszag teriile-
tén hatvan telepiilés, vagy telepii-
lésrész nevében szerepel a ,banya”
sz6, ebbdl harmincnyolc ma is az
anyaorszaghoz tartozik.
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GOLZAPOR MAJUSBAN

A masodik hely elérése a cél a Tokaj FC-nél

Majust egy szomszédvari rangadodval
inditottuk, amikor Tiszaladany csapa-
tat fogadtuk hazai palyan. Az elsé féli-
dében bar tobb helyzetiink is volt, egy
védelmi hibat kihasznalva Tiszaladany
jutott vezetéshez. Nehezen tudtunk
fogast talalni a 10 emberrel védekezd
vendég csapaton, am a véghajraban
golla érett mezonyfolényiink: Lukacs
Bencével szemben szabalytalankodtak
a tizenhatoson beliil, a megitélt biinte-
tot pedig Lakatos Istvan értékesitette,
ezzel tovabb nyijtva hazai veretlenségi
sorozatunkat.

A kovetkezd forduldt a jo erékbol allo
Satoraljatijhely otthonaban vivtuk meg.
Igazi kozonségszorakoztatd bajnokinak
bizonyult, egymast kovették a golok

mindkét oldalon. Az elsé félidd kiegyen-
litett jatékot hozott, 2:2-vel fordultak a
felek. A szinet utdin mar sokkal
egyoldalubb volt a mérkdzés, szépen ja-
rattuk a labdat, iranyitottunk, ennek ko-
szOnhet6én at is vettiik a vezetést és mar
két gollal is vezettiink. A hajraban még
egy kontrabol szépitettek a vendégek, de
20 perc emberhatrany ellenére is sikertilt
elhozni a harom pontot Ujhelybdl. A 25.
korben Garadnat lattuk volna vendégiil.
Ellenfeliink a mérkézés napjan jatékosaik
oltakozasara hivatkozva lemondta a talal-
kozot, igy egy késobbi, hétkozi idopontra
halasztotta azt az MLSZ. Végiil az 1j
idépontban sem tudtak kell6 1étszamban
eljonni a garadnaiak, ezzel a talalkozo
3:0-s eredménnyel a javunkra lett irva.

Szerencsi Szakképzési Centrum
Sajtokozlemény

OKLEVELESTECHNIKUS-KEPZES TOKAJBAN

Oklevelestechnikus-képzés indul a Szerencsi SZC Tokaji Kereske-
delmi és Idegenforgalmi Technikum, Szakképzé Iskola és Kollégi-
umban az Edutus Egyetem koézremikodésével.

A képzés a 2021-2022-es tanévtdl kezdédik és a tanulok okleveles ven-
dégtéri szaktechnikus vagy okleveles turisztikai technikus képzés koziil
valaszthatnak.

A képzési id6 a hagyomanyos technikuméval azonos, 5 év. A diakok a
technikum és az egyetem altal k6zésen kidolgozott szakmai program alap-
jan végzik a tanulmanyaikat. Az els6 két év agazati alapoktatasat kovetéen
11. évfolyamtdl jelenik meg a tobblet szakmai tartalom, ekkor van lehet6-
ség a szakmak kozotti atjarasra.

Mit jelent ez annak, aki erre a képzésre jelentkezik? Emelt szintl tudas
megszerzéseét, hiszen tobbek kozott a 11. évfolyamtdl a dualis képzés tor-
ténik, vallalati kérnyezetben.

Az okleveles képzés el6nye tovabba, hogy a képzés végén egyszerre sze-
rezhetl érettségi és szakmai bizonyitvany. Ez egyenes utat jelenthet az
egyetemre, ahol a megszerzett kreditek beszamitasra kertinek (fél évvel
lerévidiil az egyetemi képzés ideje)

Természetesen itt is jar az egyszeri palyakezdési juttatas és a szakképzési
Osztondij.

Ezt a képzést azoknak a j6 tanulmanyi eredménnyel rendelke-

z6 tanuloknak ajanljuk, akik tudatosan épitik a jovojiket
és szeretnének a most épll6 elegans Tokaj-hegyaljai
hotelekben, éttermekben dolgozni.

Szerencsi

(J
Szakképzési
‘. Centrum

SZECHENYI @
Eurépai Unié -
Eurdpai Szocials

Alap

BEFEKTETES A JOVOBE

"

=By

MAGYARORSZAG
KORMANYA

[TOKAJI HIREK
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SPORT 5
TFC

Az ezt kovetd két korben a két
sereghajtd Telkibanya és Me-
gyasz6 ellen léptiink palyara.
Mindkét szereplésiink golzapo-
rosra sikeredett: mig el6bbinek
10, utobbinak 11 alkalommal
vettiik be a kapujat. A sikeres
tavasz ¢€s a tobbi eredmény ked-
vezd alakulasanak koszonheto-
en csapatunk a masodik helyrdl
varja a bajnoki végjatékot, ezek
koziil is sorsdontd lesz a mo-
gottiink allé Erdéhorvati elleni
talalkozo.

Utanpotlas

Méijusban véget ért az U-14 és
U-16 bajnoksag is. Mindkeét
korosztalyunk a koézépmezony-
ben végzett, az U-14 az 5., a
serdiil6 pedig a 6. helyen zarta
a pontvadaszatot. Egyéni siker-
ként Boz Martin a 14 éves kor-
csoportban 24 goljaval a gollo-
volista 5. helyén végzett, 6t
kovette Cseh Zalan (12) és
Vajth6 Jend (11). A serdiilok-
nél Kanczler Andras volt a leg-
eredményesebb tokaji 24 tala-
lattal, mellette Hajos David
(12) is serényen termelte a go-
lokat. A fiataloknal tobb olyan
labdarugé is akadt, akik mind-
két korosztalyban képviseltet-
ték magukat, igy kitartasuk
elétt le kalappal, minden elis-
merésiink a gyerekeknek. A
legtobb talalkozon Bolld Péter
szerepelt, 18-18 mérkozésen is
nevezve volt igéretes jatéko-
sunk. Gratulalunk az idei telje-
sitményhez és jo pihenést kiva-
nunk a gyerekeknek, sziiloknek
és szakembereknek egyarant!

Aprilisi eredmények

Tokaj FC - Tiszaladany KSE
1:1

Satoraljatjhelyi TK - Tokaj FC
4:5

Tokaj FC - Garadna TSC 3:0
(Garadna nem utazott el a mér-
kézésre)

Telkibanya ASE - Tokaj FC
2:10

Megyasz6 KSE - Tokaj FC
1:11

(TFC/Cseh Adrian)

t. SZAM



6 LEK BRINGA- BICAJ- KEREKPAR
TEKERJUNK KETKEREKEN

A kerékparozas napjainkban va-
losagos reneszanszat éli, ami nem
meglepd, hiszen ez az egyik olyan
sportag, amely Kkortol és nemtol
fiiggetleniil {izhet6 varosban, or-
szaguton, erdoben, vagy szobabi-
cikli segitségével akar otthon is.

A rendszeres kerekezés erdsiti a
szervezetet és gondoskodik a kon-
dicionkrol, emellett lelkileg is fel-
tolt, hiszen tekerés kozben felfe-
dezhetjiik kornyezetiink csodaszép
természeti helyeit. A biciklizés
amellett, hogy szuper szabadidds
tevékenység, az egyik
legkdrnyezetbaratabb eszkdz s,
igy napi kozlekedésre is hasznal-
hatjuk.

Erositi a szivet és a keringési
rendszert

A sportorvosok egyontetli vélemé-
nye szerint a kerékparozas kivalo-
an edzi a sziv- és keringési rend-
szert, ezaltal csokkenti a szivbeteg-
ségek kialakuldsanak kockazatat.
Tekerés kozben ugyanis a légzés-
szam emelkedik, a sziv munkdgja
fokozddik, a pulzus né €s a vérnyo-
mas emelkedik. Emellett a vérke-
ringés ¢élénkiil, ami azt jelenti,
hogy a szervezet sejtjeihez azonos
1d6 alatt nagyobb mennyiségli oxi-
gén jut el, mint nyugalmi helyzet-
ben. A kerékparozas az egyik leg-
alkalmasabb mozgasforma a sziv-
¢és érrendszer allapotanak karban-
tartasara és javitasara.

Minden izmot megmozgat!

A biciklizés teljeskoriien igénybe
veszi az alsotest izmait, és kivaloan
fejleszti a comb- és farizmokat.
Sét, zsirégetd hatdsanak koszonhe-
tden jobban lathatéva valnak az
izmaink. Azok, akik naponta nye-
regbe pattannak, biztosra vehetik,
hogy rovid idén beliil erésebb és
mutatésabb vadlival biiszkélked-
hetnek. Arrol nem is beszélve,
hogy a vadli erdsitésén tul a rend-
szeres pedalozas az egész labat for-
massa varazsolja.

Talén kevesen tudjak, de a bringa-
zas a felsOtest izmait is hatékonyan
formalja, hiszen kerékparozas koz-

OKAJI HIREK

nem kell fizedned a beaziniet,

a parkolastrt, nince kotelezs biztositis..

ben testiink a sajat stabilizalasahoz
mozgobsitja a hat- és hasizmokat.
Tovabba, derékfajas esetén az
uszas utan a kerékparozas az egyik
legjobb edzésforma. Igazi gerinc-
torna, amely javitja az izomtonus
allapotat. Nem utolsosorban a ke-
rékparozas — példaul a kocogassal
vagy a futdssal ellentétben — nagy-
sagrendekkel kevésbé terheli az
iziileteinket.

Noveli a tiido kapacitasat

Egy rendszeresen bringazé felndtt
tizszer tobb oxigént vesz fel, mint
aki csak a televizid el6tt iil. Emel-
lett a kerékparozas javitja a kardio-
vaszkularis rendszert, igy a sziv €s
a tiidé hatékonyabban tud dolgoz-
ni. Es ha mar a 1égzésnél tartunk:
azt gondolhatnank, hogy egy ke-
rékparos a varosi kozlekedésben
joval tobb karos anyagot I¢legez
be, mint egy autos. Egy Londonban
végzett kisérlet erre cafolt ra: a ku-
tatok kimutattak, hogy a gépjarmu-
ben utazd, pl. egy autdvezetd vagy
egy taxi utasa ugyanazon az utvo-
nalon 6tszor nagyobb légszennye-
z6désnek van kitéve, mint a kerék-
paros. Ennek oka, hogy a bringa-
sok altalaban az ut szélén kozle-
kednek, rdadasul magasabban van
a fejiik, mint az autdban 1loké, igy
nem ¢éri az arcukat kdzvetleniil a
szennyezO0dés, és a 1égmozgas, az
esetleges szél javitja a beszivott
levegd mindségét.

XXX. EVFOLYAM

Segit a fogyasban

A rendszeres kerékparozas nagy-
mértékben javitja az alloképessé-
get, a terhelhetdséget, a szervezet
fizikai teljesitOképességét. Emellett
hozzajarul az immunrendszer erd-
sitéséhez. Mi tobb, a biciklizés
nagyszerli zsirégetd: a fogyasztd
hatdsa révén konnyen megszaba-
dulhatunk néhany felesleges kilo-
tol, illetve a rendszeres edzéssel
megeldzhetjiik az elhizast.

Lelkiinknek is feltoltodést jelent
Mivel kerékparozas kdzben foként
a kornyezetiinkre figyeliink, a nye-
regben {iilve konnyen elterelédnek
a gondolataink a problémainkrol.
Ha példaul reggelente kerékparral
jarunk a munkahelyilinkre, maris
komoly 1épéseket tehetiink a napi
stressz elkeriilése érdekében. A
munka utani hazatekerés vagy egy
lazitd esti biciklizés is sokat segit-
het a stressz levezetésében. Réada-
sul sokszor kerekezés kozben szii-
letnek a legjobb otleteink.

A friss levegon, szép idében torté-
nd kerékparozas a testre gyakorolt
elényds hatasai mellett felszabadit-
ja a boldogsaghormonokat. Remek
kedélyjavito, kivaltképp, ha gya-
korlasa kozben a természet szépsé-
geiben gyonyorkodhetiink.


https://csalad.hu/csaladban-elni/bringara-fel-tavol-a-virustol

FITT JOGHURTOS CEKLASALATA

Hozzavalok

» 2 kozepes db ceékla
(kb. 60-70 dkg)

* 1 kis db lila hagyma

* 3 dl gorog joghurt

* 1 teaskanal dijoni mus-
tar

* 50 izl€s szerint

. bors izlés szerint

. 3 csepp citromlé

Elkészités

1. A céklakat megmos-
suk, és hé¢jastol -enyhén
sOs vizben- tlprobaig,
puhara fozzik. (Kb. 1

A 2021 nyar elsé sportos
rendezvénye a Bringa Pik-
nik

2021-ben a Bringa Piknik ju-
nius 12-én (szombaton) 9:34-
kor startol a nyiregyhazi Kos-
suth térrdl

Piknikpont idén is két helyen
lesz:

- Nyirtelek, K6zosségi Haz
- Rakamaz, Nagytekndsbéka
haz

Ezeken a pontokon friss vizet,
almat és pogacsat fogyaszthat-
nak a résztvevok.

A célalloméas Tokajban a
Fesztivalkatlan!

A Katlanban a tokaji egés-
zségkozpont munkatarsai
kockazatfelméréssel, alla-
potfelméréssel, egészséges
harapnivaloval varjak az
esemény résztvevoit!

TOKAJIT HIREK

oraba telik.)

2. Ha kész a cékla, hideg
vizzel leoblitjiik, lehuz-
zuk a héjat (konnyen le-
jon), ¢és kis kockdkra

EFI 7

3. Egy talban elkeverjiik
a joghurtot a mustarral,
citromlével, soval, bors-
sal izesitjuk, ¢s hozzaad-
juk a nagyon aprora va-
gott lilahagymat is.

4. Az oOntetet alaposan
elkeverjik a kihllt cék-
lakockakkal, ¢és akar
azonnal is fogyaszthat-
juk, de hiitobe is tehet-
juk par orara, hogy mi-
nél jobban Osszeérjenek

vagjuk. Félretessziik az izek.
hiilni.
M ORMANYA
SZECHENYI @
Sajtokozlemény

Megkezdédott a Bolcséde épitése Tiszanagyfaluban

Europai Unios Projekt keretében valosul meg a bolcsadei ellatas bevezetése Tiszanagyfalu
telepiilésen. A Teriileti Operativ Program ehhez 161,73 millio forint vissza nem téritendé
tamogatast nyujt.

Tiszanagyfalu Kézség Onkorméanyzata a Széchenyi 2020 program keretében kiirasra keriild
TOP-1.4.1-19 kodszamu, ,,Bolesodei férohelyek kialakitasa, bovitése™ targyt palyazaton
161.729.749.- Ft 6sszegii unids tamogatast nyert.

Tiszanagyfalu Kozség Onkormanyzata a projekt keretében egy uj, egy csoportszobds boleséde
felépitését valositja meg. A beruhdzas helyszine Tiszanagyfalu Kossuth at 44. szam alatti
ingatlan.

A projekt megvaldsulasaval az Onkorméanyzat megfelel annak a lakossagi igénynek, amely a
bolcsodei elhelyezésre vonatkozoan felmeriilt. Megvalosul egy 1j feladatellatasi hely,
legalabb 3 Gjonnan létrehozott munkahely, tovabba elhelyezést biztositanak minimalisan 12 o6
0-3 éves életkori gyermek szamara, midltal sziileik munkaba allasat, vagy a munkaba
visszaallasat is  elosegitik. A telepiilés ezaltal élhetobb,  szolgéltatasaiban,
munkalehetoségeiben gazdagabba valik.

A kivitelezési munkalatok 2021. marcius 17. napjan elindultak, a munkateriilet a kivitelezo
részére atadasra keriilt. Az épitési munkak folyamatosak és akadalymentesen zajlanak.

A projekt a Széchenyi 2020 program keretében valosul meg.

A projektrol bovebb informaciot a www.tiszanagyfalu.hu oldalon olvashatnak.
Toviabbi informacio kérheté:

Creative QuallT Bt. képviseletében

Balogh Zsolt sajtoreferens
Elérhetoség: 06-20/284-2216, info@creativequalit.hu
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Telekom mobilosnak

lenni jo!
JUNIUS 1.

Vegyél részt nyereményjatékunkban ES JULIUS 31.
és tiéd lehet a csaladi késziilékpark KOZOTT
1millio Ft értékben a Telekom kinalatabol,

vagy megnyerheted a heti ajandékok egyikét!

| I " B B EGYUTT. VELED

> Q |
' : //

A részleteket keresd a

borsodmobil.telekom.hu

weboldalon vagy érdeklddi
a Borsod megyei
Telekom uzletekben.




