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“Ut az Egészséghez” ®)

Pulzusméréssel egybekotott, vezetett Nordic Walking dsvény-turak
Veresegyhaz, 2020. januar-december

Veresegyhaz Alpolgarmesterétdl, Cserhati Ferenctdl és a varos vezetOségétdl érkezett
felkérés alapjan, tarsadalmi munkaban elvallaltuk a 2019. julius 4-én, az orszagban
otodikként megnyilt veresegyhazi szivbarat turadsvényen a pulzusméréssel egybekotott
vezetett turak szervezését, felligyeletét. Ezeket a turakat szabadidénkben, havonta egy
alkalommal, altalaban szombaton tartjuk.

Az alkalmak szamunkra nagyjabdl bruttd 3-4 6rat tesznek ki (el6zetes regisztraciok
feljegyzése, telefonos informacié adas, felkészillés a turakra, utazas a helyszinre, botok
kiosztasa, magassag beallitdsa, a min. fél 6ras tura el6tti informaciok megosztasa,
pulzusmérés begyakorlasa, a tura levezénylése, nyujtas, értékeld beszélgetés a végén, az
alkalom zarasa, elpakolds, hazautazas).

A turakat folyamatosan hirdetjtk:

» Nordic Walking Sport Veresegyhaz Facebook oldaldan eseményekben:
https://www.facebook.com/nordicwalkingsportveresegyhaz/,

Veresi Krdnika havilapban

Veresegyhaz varos weboldalan, egyesiletiink instagram oldalan
turdinkon, kirdnduldsaink alkalmaval

edzéseinken, NW alaptechnika foglalkozasainkon

VV V VYV V

hirleveleinkben

A Veresi Kronika Ujsagban havonként mini-cikk sorozatot irtunk, amelyekben megadtuk a
kovetkezé Osvény-tura id6pontjat. Az ezekbdl készilt kivonatokat beszamoldonk végén
olvashatjak.
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A turakon maximalisan 15 f6 részvételét tudjuk vallalni, hiszen figyelemmel kell lenni a
kiilonféle betegségekben szenvedbkre, idésekre, egyéni kérésekre. A turakra minden
esetben el6zetesen be kell jelentkezni a turaosveny@veresegyhaz.hu e-mail cimen.

Felvaltva szoktuk a 2,7 km-es ,révid” és a 4,4 km-es ,kOzepes” turat vezetni. Azonban
vannak mar olyanok is, akikkel a rovid kort kovetéen a kozepes tavot is meg tudjuk tenni,
amely két egymast kovetd tura igy kiteszi a hosszu, 7,1 km-t.

Minden alkalom elején kb. fél oraban bemutatjuk a résztvev6knek az Osvényt,
megbeszéljik a pulzus mérését csukldn, ezt kigyakoroljuk, majd a turalapokon atnézziik a
kitéltend6 részeket. Ez utan tudunk elindulni az 6svényen.

A budapesti Szent Ferenc kdérhaz gydgytornaszaival tartjuk a kapcsolatot, tobszor irtunk
mar nekik a turainkrdl, illetve Pal Csilla kommunikacids vezetbvel is tartjuk a kapcsolatot.
Errél a linkrdl le tudjak tolteni az érdekl6ddk a térképet és a kitdltendd lapokat is, valamint

lehet6ség van online is leadni az értékel6 lapot.

IO B
2021. marcius 13. szombat g
Budapest, Farkaserdo

AL A\ A

2021. majus 1. szombat
Budapest’/Normafa

2021-ben mas osvényeket is be szeretnénk
jarni a veresegyhdazi tdratarsakkal, a
kérhazzal egyluttmikodve: mar
meghirdettik ezeket az alkalmakat ,4
o T ‘ _ évszak — 4 szivbarat turadsvény” cimmel oly
.&;"@ AL f modon, hogy a veresi Osvényturasokat

" Bp, Hérshegyn osvény

+2021. no-vember 20-s20;
Veresegyhaz tanosveény
| ol v =3 NN .

elvinnénk a 3 kozeli turautvonalra (Ujpesti
Farkaserd6, @ Normafa és  Harshegyi
tanosvény) — kozos, csapatépitsé jellegli buszos utazdssal. Ez nagyon j6 kimozdulas,
programlehet6ség lenne az id6sebb embereknek, vagy akik egészségligyi okok miatt nem
vezethetnek.
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Tura 1.: 2020. januar 1-én 11 érakor a “BUEK Kijézanité NW tura” keretében tartottuk
meg az év elsd szivbarat 6svényturajat, amelyre tobb mint 20 résztvevd érkezett.

TN

R A R

szombat delutan 2 oratol

2020. marcius 21-re volt kiirva a kovetkez6 turank, de a covid miatt ez sajnos ELMARADT.
Igy jartunk az aprilisi 6svényturaval is, de azt mar meg sem hirdettik.

e i
qmt osvenyf ra
ww,r R RO AT /4 A

2. szorr,\bat 10 6ra
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Tura 3.: 2020. majus 23.: 10 f6 érdekl6d6 érkezett.

mmm 1\”} l,_LtJ 4 $<

P -t\\m Hi\ P HW’MM» R
Majus 23, szombat, 9 6ra
Ivacs kundulo iqbla

2020. junius 13-ra nem jelentkezett senki vezetett turara. Az alabbi a Facebook-os
hirdetménylink, amely foté a majus 23-i alkalmom készilt.

ius 13. szombat, 9 6ra
Ivacs, kiindulé tabla

Tura 4.: 2020. julius 4. - 1 éves a veresegyhazi Szivbarat 6svény!

Ezen a napon megtlinnepeltiik a veresi szivbarat dsvény egy éves szilinapjat! A
jarvanylgyi helyzet miatt kicsit masképp valdsult meg a rendezvény, mint ahogy mi
szerettiik volna, am igy is oriiltek azok, akik részt vettek a tiran. Az 6svénybejaras végén

mindenki a vendéglink volt egy ,szives” slitire és egy szivbarat kitliz6re. 13 f6 érkezett a
rendezvényre. A fotdk a kdvetkez6 oldalon lathatok.
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Tara 5.: 2020. oktdber 24., 11 f6 vett részt.
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Veresi Kronika cikkek:

2020. januari szam:

NORDIC WALKING botokkal 2020-ban is

,SETA AZ EGESZSEGERT”

Egészséggel és mozgdssal teli boldog 1tj
esztendot kivanunk minden Olvasénak!
Vigydzzunk a sziviinkre 2020-ban is!

Ezen (Gjévi irdsunk zdrja a tavaly oktoberben

inditott mini-cikk sorozatunkat, amelyben

az ajdnlott napi lépésszamokat jarjuk kortil.

Ebben a rovid hirben a SZIV EGESZSEGERE

vonatkozéan az alabbi TIPPEKET osztjuk

meg az olvasokkal:

« noveljiik a napi lépésszdmainkat 3000~
4000 lépéssel, és kb. 10 percig vagy anndl
hosszabb ideig végezziink kozepesen erd-
teljes intenzitdsa gyalogldst, amely id6vel
akdr a kocogdsig is terjedhet,

« érjiink el nagyjabol 9000-10 000 Iépést he-
tente 5 napon keresztiil, és legyen legaldbb
egy vagy akdr tobb 10 percen beliil végzett

kozepesen erds intenzitdst szakasz is,

« alternativ megoldds iddsz(ikében lévéknek:
hetente legaldbb 3 napon keresztiil 9000-
10 000 Iépést allitunk be és kb 3300 lendii-
letes 1épést tegyiink min. 10 percen beliil.

Ha megfelel6 mennyiségi fizikai aktivitdst

szeretnénk elérni az egészségiigyi kockdza-

tok csokkentése és a teststly kezelése érde-
kében, akkor IDOT, HELYET és MODOT kell
taldlnunk arra, hogyan noveljiik a napi 1épé-
seink szdmdt 10 000-re vagy anndl tobbre.

Ehhez tudunk segitséget, MOTIVACIOT ad-

ni a HAVONKENTI SZIVBARAT OSVENY-

TURAKON, ahol pulzusméréssel egybeka-

tott gyaloglassal tehetiink onmagunkért, szi-
viinkért, egészségiinkért.

Osszegzésként: naponta legaldbb 30 percet
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toltsiink kozepesen erdteljes intenzitdst
testmozgdssal és csokkentsiik a hosszii tilési
id6ket, ezdltal lesziink egészségesebbek!

2020. janudr 1-jén volt az év elsG szivbardt td-
réja. Februdr 29-én ismét lesz ,,Ut az Egész-
séghez” tiraosvény bejdras. Taldlkozzunk
délutan 14 6rakor az Ivacsi vasttdllomdsnal
1év6 kiindul6 tablanal.

Jelentkezés: turaosveny@veresegyhaz.hu
Bévebb info:
Facebook/Nordic Walking Sport Veresegyhaz
Vigh Mercédesz +36 70 39 126 03
Link a cikkhez:
https://link.springer.com/article/
10.1007%2Fs12170-010-0109-5

2020. februari szam:

2020. janudr

NORDIC WALKING botokkal februarban is

_TURAZZUNK AZ EGESZSEGERT”

Miért ajanljuk a Nordic Walking-ot?

* Bekapcsolva a mozgdsba a kar- és torzsizmo-
kat, novelhetjiik a szivizomzat oxigénigényét,
gyorsabban kezd verni a sziviink, szapordbban
és mélyebben lélegziink és hossz( tdvon né az
alloképességiink.

* Azoknak, akik mdr jobb dll6képességgel ren-
delkeznek, segit az ajanlott tréningzona eléré-
sében és fenntartdsdban.

» Fogyni vigyék a helyes bothaszndlattal
30-40%-kal tobb energidt tudnak elégetni.

A specdlis Nordic Walking botok hasznélata di-

namikadt, ritmust ad a gyalogldsnak, dtmozgatja a

felsdtestet, javitja a testtartdst. A Nordic Walking

csokkenti a nyaki és véllfdjdalmat, az izomfesziilt-
séget, erdsiti a has-, a hdt-, a kar-, a vdll-, a mell- és
a labizmokat.

A NW botot haszndlhatjuk tiirabotként is:

« az emelkeddk lekiizdésére és egyenstilyunk
biztosftdsdra

* a gerinc, csipd, térd, valamint a boka teher-
mentesitésére.

Ha az On pulzusa nem érte el az életkordnak

megfeleld ajanlott tréningzonat, legkozelebb java-
soljuk a Nordic Walking bot haszndlatat.
Amennyiben On bot hasznélata mellett sem érte el
amegfeleld pulzustartomdnyt, javasoljuk, hogy in-
tenzivebb, lendiiletesebb karmozgdssal haladjon.
A Nordic Walking botot kiprobdlhatja vezetett tii-
rdinkon, melyekhez tiiraeszkozok - a készlet ere-
jéig - kolesonozhetdk.
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Februdr 29-én , Ut az Egészséghez” pulzusmé-

réssel egybekotott tiraosvény bejarast tartunk.

Taldlkozzunk délutdn 14 6rakor az Ivacsi vastitdl-

lomésnal 1év6 kiindul6 tabldndl.

Jelentkezés: turaosveny@veresegyhaz.hu

Bévebb info:
Facebook/Nordic Walking Sport Veresegyhdz

Vigh Mercédesz +36 70 39 126 03

26
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2020. marciusi szam:

NORDIC WALKING botokkal marciusban is

,TURAZZUNK AZ EGESZSEGERT”

Miért jo, ha természetes talajon jarunk?

A Nordic Walking botokkal mi igyeksziink mindig
egyenetlen, természetes talajon jdrni: a veresi Feny-
ves ¢svényein, a tavak mentén, a varos koriili me-
z6kon és dombokon, patakparton, homokon vagy
épp sdrban, siippedds fiivon vagy kavicsos talajon.
Ahol aszfaltit keresztezi utunkat, ott felkapjuk a

kornyezetben lakunk. Nem csak testiink, de lel-
kiink is felderiil a természetben! Csatlakozzanak
hozzénk havi Szivbarat dsvény-bejdrasainkra:

Marcius 21-én szombaton , Ut az Egészséghez”
pulzusméréssel egybekotdtt tiradsvény bejdrdst
tartunk. Ezuttal a 4,4 km-es kozepes szakaszt
fogjuk bejdrni. Taldlkozzunk reggel 10 érakor az

botokat és gyorsan dtgyaloglunk, vagy letériink az
Uit mellé és ott megyiink tovabb a fiivon, foldon.

Miért? Mert a természetes talaj egyenetlen, rugal-
mas és vdltozo. Ez a mindig valtozo természetes
feliilet folyamatos adaptaciot igényel az iziiletek-
ben, igy aktivizdlva a stabilizal6 izmokat az izii-
letek koriil, a lokdlis gerincstabilizdtor izmokat is,
amelyek a gerinc egészségesen tartdsdban jdt-
szanak szerepet. A mély stabilizécié kiemelten
fontos a szervezet megfeleld miikodéséhez, a jo
testtartdshoz. Az egyenetlen feliilet mobilizl (1db
és boka) és az idegrendszeriinket is stimuldlja.

Menjiink minél tébbet ki a varosbdl, keressiik
meg az aszfaltmentes részeket és jarjunk a termé-
szetetben, haszndljuk ki azt, hogy ilyen szép

Ivacsi vasttallomasndl lév6 kiindul6 tablanal!

A fotd a februdr 29-i Gsvénytiirdn késziilt.

Nordic
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Bejelentkezés:
turaosveny@veresegyhaz.hu
Tovébbi informdci6 a programrol:
www.szentferenckorhaz. hu,
www. veresegyhaz. hu/turaosveny
Veresegyhdzi NW tiiravezetck:
Facebook/Nordic Walking Sport Veresegyhdz
Mobil: +36 70 39126 03/Vigh Mercédesz
MultiSport Mozgds és Szabadido S.E.

2020. aprilisi szam:

NORDIC WALKING

PULZUSMERES ES NORDIC WALKING 1. rész

Szivbarat dsvény-bejardsaink alkalmdval mindig
pulzust mériink. Ezt On is meg tudja tenni e-
gyeéni sétdi sordn (a jelenlegi jarvanyiigyi hely-
zetre tekintettel csoportos tirdkat egyeldre nem
vezetiink) a veresegyhdzi tdradsvény 2,7 km,
4,4 km vagy 7,1 km-es szakaszain a pulzusmérd
pontokon.

Ha On egészséges, illetve nem szed pulzus-
csokkentd gyogyszert, életkordnak megfelel6
tréningzénajat - az On szdmdra ajdnlott legala-
csonyabb és legmagasabb pulzusszamot - meg-
tudhatja a mellékelt tabldzatbol, vagy letdltheti
a Szent Ferenc korhdz honlapjarol.

Ha On szivbeteg, tréningzondjat orvosa, gyogy-
torndsza hatdrozza meg, rendszerint terheléses
EKG vizsgdlat alapjan.

HaOn jol terhelhetd, vilasszon olyan sétatem-
pot, hogy pulzusszdma folyamatosan tréning-
zondjdn beliil legyen.Pulzusunk mutatja meg,
hényat ver a sziviink egy perc alatt. A NW ed-
zések (de barmely mds edzés) jotékony hatdsdt

2020. marcius

a sziviinkdn tudjuk lemérni a legjobban.
A NYUGALMI PULZUS mutatja meg azt, hanyat
ver a sziviink percenként teljes nyugalomban.

Elethor (év) I gzans felsd
{percenként) [percenkénit)

0 133 152
5 129 148
L 126 144
s 12 140
50 19 136
5 15 132
80 12 128
65 108 124
105 120

101 118

9% 12
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Reggel, felébredés utdn, de még az dgybol valo
felkelés eldtt fekve mérjiik.

Egy NEM EDZETT TEST esetében a normal pul-
zus érték 60 és 100 iités/perc kozott van, vagyis
atlag 75-0s pulzusndl. Ez naponta 100 000 sziv-
dobbanast jelent, 70 éves korunkra ez 3 millidrd
szivdobbands.

RENDSZERES EDZES mellett a nyugalmi pulzus
50, vagy akdr 35 iités/percre is csokkenthetd. Ez
azt jelenti, hogy a sziv kizel 30 000 szivdob-
bandst spérol meg naponta, ez évente 10 millio
sszehiizodds megsporoldsdt jelenti.

Tovdbbi informdcié
a Szivbardt tiradsvény programrol:
www.szentferenckorhaz. hu,
www.veresegyhaz. hu/turaosveny
Facebook/Nordic Walking Sport Veresegyhdz
MultiSport Mozgds és Szabadidd S.E.
Vigh Mercédesz Mobil: +36 70 39 126 03
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2020. majusi szam:

NORDIC WALKING

PULZUSMERES ES NORDIC WALKING 2. rész

Szivbarat 6svény-bejdrdsaink alkalmaval mindig
pulzust mériink a veresegyhdzi tavak és Feny-
ves koriil vezetd turadsvény 2,7 km, 4,4 km
vagy 7,1 km-es szakaszain, a pulzusméré pon-
tokon.

Hogyan tudja leellendrizni On is a pulzusdt
az adott mérépontokon? Az alibbi egy-
szer(i kézi pulzusméréssel. Ehhez mind-
dsszesen Onre és egy stopperre (mobil-
telefonon is megtaldlhat6) van sziikség.
Erdemes a gyaloglds el6tt otthon begya-
korolni a mozdulatot, hogy a pulzusmé-
16 pontokon mdr profin mérhesse meg
pulzusét.

Helyezze mutatd és kozépsd ujjdt
Osszezdrva a csukloartéridra, amely a
csuklé belsd oldaldn tallhaté. Inditsa el
a stoppert és ezzel egyiddben kezdje el
szdmolni a pulzusét (liiktetést) 15 md-
sodpercen keresztiil. A kapott szdmot
szorozza meg 4-gyel, az igy kapott érték
a pulzusszdm. Ezzel mdris le tudja ellen-
6rizni, hogy a megadott tréningzéndban
van-e (ez az a pulzustartomany, amelyet

a tiira sordn a megfeleld tempd megvdlasztdsa-
val tartani kell). Ha alacsonyabb a mért érték,
gyorsitson a temp6n. Amennyiben a fels érték-
nél 10-zel magasabb a pulzus, lassitson, e feletti
értéknél kérjiik alljon meg.

Tiira kozben kiszakadhatunk a mindennapok-

Nordic
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bél, igy fizikai dlloképességiink javuldsa mellett
elménket is megnyugtathatjuk, lelkileg is feltél-
tédhetiink a mozgds dltal a természetben.

Majus 23-4n, szombaton , Ut az Egészséghez”
pulzusméréssel egybekotott tiradsvény bejardst
tartunk. Taldlkozzunk reggel 9 érakor az
Ivacsi vasttdllomdsndl 1évé kiinduld
tabldndl. A kormdny dltal kiadott védel-
mi intézkedésekrdl sz616 rendelet max-
imdlis betartdsdval lehet résztvenni a
tirdn. Tisztelettel kérjiik, a tarat meg-
el6z6 nap péntekig jelentkezzenek be a
turaosveny@veresegyhaz.hu e-mailen,
vagy a 06 70 39 126 03-as mobilszamon.

Tovdbbi informdcio
a Szivbardt tiradsvény programrol:
www.szentferenckorhaz.hu,
www.veresegyhaz. hu/turaosveny
Facebook/Nordic Walking Sport Veres-
egyhdz

MultiSport Mozgds és Szabadidd S.E.
Vigh Mercédesz Mobil: +36 70 39 126 03
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2020. mdjus

MIERT JO A NORDIC WALKING?

Tudtdk, hogy CSONTRITKULAS ELLEN na-
gyon hatékony a HETI 3-4x elvégzett legaldbb
fél ords gyaloglds?

A csontosodds megfeleld ingere, ha terheljiik
a csontokat. Utemes gyalogldsnl a terhelésnek
megfelelden épiilnek be a csont szerkezetébe az
dsvdnyi anyagok, fgy er6sddnek a csontgerenddk.
Lényeges, hogy mindenképpen fiiggéleges ird-
nyl mozgdsformat vilasszunk, mert a csontok-
hoz kapesol6dd izmok igy tudnak a csonttomeg

novekedését és a csontépiilést leginkdbb tdmo-
gatd, megfeleld hizoéer6t kifejteni. A Nordic
Walkinggal ez teljes mértékben megvaldsul
amellett, hogy tehermentesftjiik az iziileteket, 30-
40%-al t6bb izmot vonunk be a mozgdsba, ezdl-
tal 20-25%-al tobb kaldridt égetiink el mint egy
egyszer(i sétdval.

Jilius 4-én szombaton ismét , Ut az Egész-
séghez” pulzusméréssel egybekotott tiradsvény
bejdrdst tartunk a 4,4 km-es szakaszon.

Nordic
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Taldlkozzunk reggel 9 6rakor az Ivacsi vastit-
dllomdsndl 1év6 kiinduld tabldndl. A jalius 4-i
alkalmat egy kicsit rendhagy6bbd szeretnénk
tenni, hiszen ezen a napon lesz egy éves a veresi
Szivbardt dsvény, igy mindenképpen vdrjuk az
alkalomra azokat a kedves résztveviket, akik
mdr tobb hénapja veliink tartanak az dsvény-
bejdrdsokon, de természetesen szivesen latjuk
a most kedvet kap6, egészségiikért tenni akard
érdekldddket is.

Tisztelettel kérjiik, a tirdt megel6z6 nap pén-
tekig jelentkezzenek be a turaosveny@veres-
egyhaz.hu vagy 06 70 39 126 03 mobilszdmon.

Tovdbbi informdcio
a Szivbardt tiiradsvény programrol:
www.szentferenckorhaz. hu,
www.veresegyhaz. hu/turaosveny

Facebook/Nordic Walking Sport Veresegyhdz

Instagram: @multisportse
MultiSport Mozgds és Szabadido S.E.
Vigh Mercédesz Mobil: +36 70 39 126 03

2020. junius

9
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2020. juliusi szam:

NORDIC WALKING
MIERT JO A NORDIC WALKING?

Azt hiszem nem mondok tjat azzal, hogy az iilé  ziink: vezetjiik az autét, gépeliink, mosogatunk, Epp emiatt érdemes hetente tobbszor kimenni a
munkdt végzok szdma megtobbszoroz6dott az lapatolunk, pakolunk, gyereket emelgetiink, jat- természetbe és Nordic-ozni egy jot: friss levegén,
elmuilt években, évtizedekben. Legtobben auté- szunk, f6ziink, tesziink-vesziink, egyszéval jol jo tdrsasdgban, testiink izmainak 90%-dt meg-
val jérunk munkdba, bevasdrolni, kirdndulni. S6t, besz(kiilt mellkassal és megnyuilt, gyenge hdt- mozgatva. A vdll, a hdt, a karok fokozott hasznd-
majdnem minden feladatot magunk el6tt vég- izmokkal él tobbségiink. latdval mozgékonyabba vélnak az iziiletek, javul
a vérkeringés, enyhiilnek a goresok a nyakban és
avéllban. A Nordic j6tékony hatdssal van az iilés
kozben felhalmozddott salakanyagok tdvozdss-
nak sebességére, a bélmiikodésre. A stresszt és
depressziot el(izi a mozgds kozben felszabadulé
endorphin. Aki pedig ennél is tobbet szeretne ki-
hozni a sportbdl, még NW versenyekre is fel-
késziilhety) €

Ezzel a fotéval kivdn csodds nydri napokat, jo
egészséget a Nordic Walking Sport Veresegyhdz
csapata!

Facebook/Nordic Walking Sport Veresegyhdz
Instagram: @multisportse
MultiSport Mozgds és Szabadidé S.E.
Vigh Mercédesz Mobil: +36 70 39 126 03

2020. jdlius 23

2020. novemberi szam: Veresi Kronika 24-ik oldalan hirdettiilk meg a novemberi szivbarat
Osvénybejarast, egy jotékonysagi gyaloglast és a decemberi Mikulds szives 6svény
kincskeresést, amely programok kozil sajnos ismét nem valdsulhatott meg egyik sem a
jarvanylgyi helyzet miatt. Az alabbi linkrél tudjak letélteni az djsagot:

https://www.veresegyhaz.hu/ upload/editor/Onkormanyzat/VeresiKronika/vk 2011.pdf

A kovetkezd oldalon |atjak az Ujsagcikket:

10
“A mai nap edzése a holnap egészsége” - NWSV: Nordic Walking Sport Veresegyhdz



Nordic
walking

Vereseqgyhaz

&dmo'//

/ Naordic

walking

¢ -

A RENDSZERES KARDIO TRENING OLYAN, MINT A GYOGYSZER,
AMIT HETI 3-4 ALKALOMMAL BE KELL VENNI X

A rendsreres testmozgds bizeayitont viddtakioe? Joofomy hatkssal  Mindan peogremna! Aapesoleshen fennterrjuk o ilocieds joglr,
Vi Az izomtdeesra, 3 wirnpomdsra, 2 culorhdatantdsa, sejt sdaaen & figyelembe sessokk o adoes iddpondan headives jrvduydgyd soa
betegségmegeiind hatdsa van, javitha a fidka dllapetot, 2 mestdlis  Mlyokal, inndsiodiselur.

terhelbetdséget, Kinadképességes

langelas. ¢ Rz zetiavind,
stressaoldd.

Misdezoket 22 cdlorpiioe megismertet] noversber & decomber Siva
mus, b felkeres] valamedyik - wagy Jkolr az s - Ingyencs progra
muankas, ancdyek sordn ki nadla prodding 2 Nordic Walking bookat is
Programainkon eifoxtes bejelontiendssel lebot nisat veual!

Szivhardt Eaveaydejlrist tamunk aovermber 21-¢n seombaton 9001
Tz Veresogyhue vacs vasiaiBbomuisndl 2 Savbark wad sy
Kindubd ublindl EMsadc 22,7 knes Qrvonalan, magd - iginy eseads
~ad 4 kun os seakan ok be. A vlra socks pudnust bs mdelek &5 2ic
szereosd, Slapotielndnd Lpot & Kidithet amelver opdsasdgigyi saak
embesek fograk Kiérndkelnl

Tardzx veliink egy pb codén! Juthonysigl gyalopind s2ervexdok
novemnber 25840 szombatos 9 &cai keademet. 14 n-es el terve
nink a Foti Seenlyiua (2 wira hossza Sigghet ax dadedsnsl & a néss
vevdiadl 51 A 1iedn sincs résewdiel &, de kiviik, hogy laduliskor
a2 adomdmygyiind dodazha tefsaffieges pénzadomdayt dobjanak be
Atk veresegyhdas ds ienyde raseoculd gyvermekek & caalidok
nésodoe gyl pink a Veresegyhie Kisidrsdg Esdly Saoclils Alpciliuie
Kdzpoonal kardinee. Taldikozs VeresegyRaz Ivacs wasieillomdsndl &
Szivhardi sdradsviny kliaduld blinil

Mikulis Kiscsheresds & Csalidl Cyaloglds decomber 540 soom
bawa W08 A program sords felfedezzilk 2 weresl sziwes Osway

egy &b 2 km-es szakaseir, ahol meg kel aling az eldegon idacseket
(reirniaycied) . AL megfeid az daszes Gdudne, a wgin  NES™ meg
lependshen sesaestl] A progeam s dmkoriiios, enirt Kadooly ddoe
tes, legholsibh decernher 1-)én &R bedolldin segatraciinal lebet ésax
Vonnd - 2 gvermekek | M dves kortg) sadmdvad egydin

MoarSeoar SE + Raceboskc Nordy Walkieg Spovt Weesepybudz
mokispore 201 2Pgnal com, +36 0 3 12603

TOBB, MINT PEKSEG

STENWIORATCSORKENTETT TERMERTK
SILLES VALASITEKAYAL VARIUK REG)ES U VASARLOINGAT
AMEGIIDKOTT MELYEN, MEGLUULT RINALATTALS

« KENYEREX, PEXSUTEMENYEX
o * RETESEK
B * CUXRASTTERMEREX
« KETO & _BONEA AR™ TERMEXEK
» LSOTEX, TESITAX
« CUKORMENTES O0ETOK, S20AP0K
* HDEGCONYHA! TERMEXEX
o TEITERMIECER, FAGILALTOK, TURNIXOK
« EDESSEGEX, NASIK, CSONK
» FEHERIEPOSIOK, PUOINGPOROK
© LECVARDN, DISEMEX
© KESZ. £5 FELKESY ETELEX
« CUNORSELYETTESTONR

Veresegyhaz, Budapesti u 3/8

Facabook: Upcate LOW CARE Yermagyha:

24 2020. november
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Osszegzés

2020 rendhagyo év volt mind egészségligyi, mind érzelmi és gazdasagi szempontbdl is. A
covid jarvany miatt marcius kozepétdl tilos volt mindennemdi tarsas érintkezés és ugymond
ybezartuk magunkat”, hogy vigydzzunk egymadsra. Ezaltal a mdrcius végére és aprilisra
tervezett Osvényturdink elmaradtak. Legkozelebb majusban tudtunk tartani szivbarat
gyaloglast, de érezhet6en kevesebb érdekl6dbvel, azt vettik észre, hogy az idések és
betegek tartottak/tartanak a tarsasagtdl. Juniusban nem volt jelentkezénk a turara.
Juliusban megtartottuk az 6svény 1 éves szliletésnapjat, novembertdl pedig ismét le kellett
allnunk a kozosségi turak szervezésével, ezaltal a novemberi 6svénytura és a decemberi
csaladi ,szives” Mikulds gyaloglas is elmaradt. Mindezek ellenére mi folyamatosan
hirdettik és promoétaltuk a Nordic Walking és a gyaloglas, a friss levegén valé mozgas
jotékony hatasait, immunerdsitd voltat, ahogy a Veresi Kronika cikkeinkbdl is latszodik. Bar
egy kissé mi is lenduletlinket veszitettliik ebben az évben, most, év végén, dsszegezve és
egyben latva az elmult honapokat, mégis azt gondoljuk, érdemes volt kitartani és most
foként az irott sajtdoban 0sztonozni a varoslakdkat a mozgasra, mert egyre tobben és
tobben jarjak be az 6svényt magukban vagy csaladjukkal, amit 6rom nézni.

2020. soran tehat 6sszesen 70 f6 vett részt a szivbarat gyaloglasainkon, amelybdl kb. 80%
adta le a kitoltott adatlapot, amelyet mi elvittiink a Misszidba kiértékelésre. 2019-ben fél
év alatt 72 f6 vett részt az 6svényturakon, de figyelembe véve a jarvanyligyi helyzetet, a
kormany altal hozott intézkedéseket és az emberek , félelmeit”, és azt, hogy ugyanugy fél
évet tudtunk csak egyutt gyalogolni, mint 2019-ben, igy én elégedett vagyok az
eredménnyel, hiszen kozel azonos |étszam vett részt idén is a bejarasokon.

Tuaralap fogyasa: Nalunk még vannak turalapok, egy ideje nem tesz ki az Onkormanyzat a
tartékba, mert sokan szdrdlapként hasznaltdk és elvitték magukkal. Ezért minden
alkalommal még a maradék szdrélapokat mi visszik ki terepre és osztjuk ki azoknak akik
igénylik és ki szeretnék tolteni. Lassan szeretnénk is igényelni turalapokat, mert fogytan
vannak.

Egyéni médon mennyien hasznaljak az utvonalat: ahogy egyre tobben ismerik meg az

osvényt, ugy kezdik sajat maguk is haszndlni. Vannak akik ezeken az alkalmakon

ismerkedtek 6ssze és azdta tartjdk a kapcsolatot és egytitt gyalogolnak. Covid miatt most
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pontosan nem tudjuk, hanyan vették ra inkabb magukat a turdzasra, a friss levegdn
mozgasra, de szerintlink joval tobben hasznaljak az 6svényt mint tavaly ilyenkor (ezt latjuk,
tapasztaljuk).

Pulzusmérés: manualisan mérjik, sajnos nincs kélcsondzhetd pulzusmérd érank. Mi nem
kaptunk pulzusmérg eszkdzt ezekhez a turakhoz mig mas dsvényeknél lehet igényelni. Igy
mindig manudlisan mérink. Minden tura elején legalabb fél 6rat beszélgetink a
jelenlévékkel: elmagyardzzuk mi ez az dsvény, alairatjuk a jelenlétit, elmondjuk a tura
leirasat majd kigyakoroljuk a csuklén a pulzusmérést. Ez télen mar sokkal bonyolultabb,
hiszen nagy kabatokban meg pulldverekben érkeznek, és sok embernek (f6leg idéseknek)
gondot okoz egyaltalan kitapintania a pulzusat, ezt sokat kell gyakorolni.

Visszajelzés a résztvevOokkel kapcsolatban: mi ugy latjuk, hogy a résztvev6k nagyon
lelkesen jottek honaprdl hdnapra, voltak mar visszatérd ,vendégeink” is. Van akit ezek a
havonkénti turak motivalnak. Vannak akik mar baratsagot kotottek egymassal és egymast
motivaljak a havonta tobbszori sétakra, gyaloglasokra. Vannak akik életmodot is valtottak
amiota el6szor talalkoztunk, és azota rendszeresen gyalogolnak és eljonnek minden
alkalmunkra. Nagyon kedves emberekkel ismerkedtiink mar 06ssze, akik ilyen-olyan
betegségekkel, lelki gondokkal, problémakkal érkeznek, de azt latjuk hogy a tura végére, a
kozds mozgas és beszélgetés hatasara mintha kicserélték volna 6ket. Sajnos a covid ezen
most nem erdsitett, de reméljlik, hogy hamarosan visszall minden a régi kerékvagasba.

Visszajelzés igénylése a szervezdktol: ismételvén a 2019-es év végi megjegyzésiinket:
sajnos egyaltalan nincs informacionk, van-e eredménye a “szlirésnek”, és egyaltalan annak,
hogy mi itt nordic botokkal, dnkoltségen, szabadidénkben pulzusmérds, egészségligyi
turakat szerveziink az 6rokbefogadott veresi dsvénylinkdn. Szeretnénk tobb tamogatast
és visszajelzést kapni, hogy van értelme, haszna a munkanknak, ra szant indénknek. A
Missziotdl mi egyaltalan nem kapunk visszajelzést a lapok kiértékelésével kapcsolatban, és
hogy azokbdl kiszlirtek-e barmilyen beteget. Ezt nagyon szeretnénk mi is latni (csak
|étszamilag, informacié miatt és nem név szerint).

2020-ban is orommel vezettik a turdkat, tovabb is ,sziv’esen szervezziik ezeket a
havonkénti eseményeket, de jobb lenne nagyobb, szélesebb kori hirdetési feliiletet adni
ennek a remek dolognak, pl. Missziéban plakatokon, vagy varosi hirdet6 tabldkon (akar mar
a varosba bejovet az utak/varostabla mellett). Szerintlink a veresi varoslakdk nagy része
nem is tudja, hogy van egy ilyen szuper lehet6ség a varosban.
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