Kozosségek hete Balloszogon 2019. évben

2019. évben Balloszogon elsé izben kertilt megrendezésre a Kozosségek Hete. A hét minden
napjara kindltunk programokat, melyek a 0-100 éves korig bezardlag mindenkit meg tudott
sz6litani. Osszesen 16 program valosult meg, 1 programot sajnos le kellett hogy mondjunk (
Szertorna Krisztaval).

Programjainkrol

1. 2019. mdjus 6 19:00 - Zsuzsi torna

A rendszeres testmozgas szdmos egészségligyi el6nnyel jar. Egy sor ismétl6dé gyakorlatot
azért végziink, hogy megdolgoztassuk, megerdsitsiik és fejlesszik testlink valamely részét.

A fizikai aktivitas hozzajarul a szellemi és testi egészség meg6rzéséhez, jobbulasahoz.

A rendszeres , megfelel6 mértékd fizikai terhelés noveli a teljesitményt, az erét és az izmok
tomegét.

A torna befolydssal van a helyes testtartasra, az egyensulyra és a koordinaciéra, stimulalja az
immunrendszert.

Amikor jol érezziik magunkat és egészségesnek, akkor az életilink is sokkal kellemesebb.



Mivel sokan Glémunkat végziink, arra téreksziink minden alkalommal, hogy egy kicsit mindent
atmozgassunk. Altalaban kb. negyed 6ra bemelegités utan kdvetkezik a "fégyakorlat" (kar-hat-
derék, comb-popsi). Hasizom gyakorlat minden alkalommal van, hol kevesebb, hol tobb. Az
utolsé 6t percben pedig halk zenére lazitunk.

2. 2019. mdjus 06. 08. 17:30 — Fitt Andi

A program 2 alkalommal valdsult meg a hét folyaman.

,Gyere ell Mozdulj ki! Tedd le a nap terhét!”
A torna célja, hogy a mindennapok sodrasabdl le tudjunk csillapodni, magunkra tudjunk
figyelni!

Tobb éra tipus valtakozik az alkalmak sordn: zsiréget6 alakformald, step erobic, gerinc és
izliletkimélg, kondiciét és koordinaciot fejlesztd, alloképességet megalapozd torna, valamint
kardio torna. A tornakon zene segiti a résztvevéket a helyes gyakorlatok elvégzésére.
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3. 2019. mdjus 7. 17:30 — Adj esélyt! est

Madjus 7 - én este zajlott le a ballészogi Kozosségek Hete kdzponti programja, az Adj esélyt!
est!

A Kozosségek Hete programsorozat idén harmadik alkalommal kerilt megrendezésre
orszagosan, melyhez Ballészog els6 izben csatlakozott. A hét minden napjara kinaltunk
programokat az érdekl6d6k szamara.

A Kozosségek Hete kiemelt célja a kdzosségek megtartd erejének, a telepiiléseken él6
kiillonb6z6 helyzetd és életkoru lakosok iranti felelGsség, 6sszefogas jé példainak bemutatasa.

A rendezvényen a prevencid, az egészégtudatossag, kornyezettudatossag, és nem utolsé
sorban a sport szerepe kapott kiemelt figyelmet.

A helyi kezdeményezés a helyi edz6knek adott esélyt, hogy egymast is megismerhessék, ill.
nagykozonség szamara is elérhetSk legyenek, személyesen is tandcsot kérhessenek az
edz6ktél az est végén. "Ha jobban belegondolunk, Ballész6gon nincs olyan nap, amikor ne
lehetne valahol egy jot edzeni! Ma este Ballészog azon alulrél épitkezé kis kdzosségeit
ismerhetjuk meg, akik a sport altal kivdnnak esélyt adni az egészségnek! - emelte ki
koszontSjében Jobbagyné Pintér Eszter.

Els6ként Somogyi Lajos polgarmester tartott el6adast a 2015 - ben alapitott Futaszog
Egyesiilet munkajardl, céljairdl. Sajat példajan keresztll batoritotta a jelenlevéket a sportra.
Az Egyesilet a hét folyaman majus 11 —i rendezvénylikkel is gazdagitja programjainkat, melyre

3



az immaron hagyomanyosnak szamitd Nyakvagd félmaraton helyszinéil szolgald a Kiskunsagi
Nemzeti Parkot érint6 Utvonal bejdrasdra varjak a nevezdket. Céljuk, hogy a futék mellett a
turdzok szamara is lehet6séget biztositsanak e gyonyorl természeti értékekben gazdag tertlet
bemutatasara, felfedezésére és egyben kihivast allitani eléjuk.

Dr. Sajti Edit gyermekorvos tobb mint fél éve latja el Ballész6gdn a gyermekorvosi teenddket.
Interaktivan, a kozonséget bevonva tornagyakorlatokkal szemléltette a mozgas joétékony
hatdsat. A mozgds szeretetéhez azonban a sziil6i jé példa is elengedhetetlen, hiszen nem lehet
elég az, ha csak beszéliink réla. A mozgdsnak nincs negativ hatasa, egyszertien JO - zarta
gondolatait a doktornd.

Sz6kéné Szél Emma a balldszogi Csillagszem ovodavezetGje, és a Gyermekeink Mozgasaért
Egyesiilet aktiv tagjaként hangsulyozta, hogy az utdbbi id6ben megndétt a problémas gyerekek
szama, akik szdmara a megoldas a tobb mozgds. Az évodai nevelésiik fontos pillére az 6romteli
mozgas, melyek kozil a gyermekjéga egyre nagyobb népszerliségnek 6rvend. Fontos a joga
szempontjabol megemliteni, hogy a gyerekek jol érzik magukat és érzelmeiket kénnyebben
tudjak kifejezni. Célja a kozosségtudatossag fejlesztése és az idegrendszer kiegyensulyozasa.
A mese torténeteket mozgdssal, énekléssel jelenitik meg, melynek sordan minden
érzékszerviket hasznaljak a gyerekek.

Avramuczné Vagvolgyi Andrea aerobic edz6, gyogy — és sportmasszér, testneveld,
gyogytestneveld és bioldgia szakos tanarné az iskolai testnevelésformakat mutatta be.
Helyben a gyerekek az altalanos tornadrakon kiviil néptanc és Uszasoktatason vesznek részt.
A tandrakon nagy hangsulyt fektet a labdajatékok megismertetésére az iskolas korosztalynak.
Az év kozben minden korosztaly szamdra tart sportfoglalkozasokat. Az iskola tanuldi
rendszeresen vesznek részt kiilonféle sportversenyeken, melyeken szép eredményeket érnek
el. A kozosségek hete balldészogi programsorozatdhoz a Fitt Andi edzéssel és a Senior tornaval
jarult hozzd a tanarné.

Ilyés —Szlics Katalin a body Art tréninet mutatta be. ,,Amikor az er6 a tudatossaggal talalkozik.”
A body ART egy eszkoz nélkili funkcionalis tréning, amely kifejezetten eurdpai anatémiara
készllt. Alapja a gydgytorna, de egyéb keleti mozgasanyagokbdl is taplalkozik, melyhez tobb
specialis légzéstechnikat kapcsol, ezzel biztositva az O0sszhangot az edzés és a relaxacio
egylttes hatdsa kozott. Egy edzésen bellil egyszerre valdsul meg a tréninghatds, a nyujtas és
az ellazulds is!

Nyulné Vajda Beata a B. Fittnesz el6nyeirdl beszélt a jelenlevéknek. Jdmaga is gyerekkoratdl
kezdve sportol rendszeresen, életét, mindennapjait alapjaiban hatarozza meg. Nagy
megerdsités volt szamara, amikor par éve az edzéseire egyre toébben és tobben jelentkeztek.
Masodik gyermeke megsziiletését kovet6en sem hagyta abba az edzések szervezését.
Kitartasat, lelkesedését bizonyitja, hogy a csoportos edzési lehetéségek mellett az egyéni,
online edzéseknek is teret biztosit.

Az Oszirézsa Nyugdijas Klub képviseletében Bende Jozsefné beszélt a klub sportéletérdl.
Evente négy alkalommal vesznek részt ilyen jelleg(i rendezvényeken. Fontos a mozgas id&s
korban is, hiszen a szellemi fittség megtartasdban az egyik legfontosabb szerepld. Szeretné,
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ha a kés6bbiekben is minél tébben csatlakoznanak hozzajuk, hiszen szines programkinallattal
kedveskednek a helyi id8seknek egész évben. Vendége, Szasz Istvanné a Senior Orémtanc adta
lehet&ségeket mutatta be a kozénségnek. Az est résztvevSi maguk is kiprobalhattak egy rovid
koreografiat. A Senior Orédmtanc egy orszagos kezdeményezés, a megyevdarosokban mar
sikeresen mUkaodik, szeretnék, ha a kdzeljov6ben itt Balldsz6gon is kdvetSkre taldlna.

Az est masodik felében az un. ,hid embereket” lehetett meghallgatni, akik valamilyen
szempontbdl segit6 szerepet toltenek be az élet szamos teriletén.

Otott — Kovdacs lldiko a Ballészogi Auti Sziil6k Csoportjat mutatta be. A csoportot jomaga hivta
életre tobb mint fél éve. Az autizmussal szemben felallitott tévhiteket oszlatta szét a hallgatok
kozott és tomoren elmesélte, hogy azon tul hogy segits, 6sszekot6 szerepet tolt be a
csoportban, azon tul szeretné tovabb fejleszteni is a csoportot, hiszen Iényeges lenne, hogy
ezek a szll6k akar személyesen is taldlkozhassanak egymadssal, hogy az egyéni példakon
keresztiil reményt és batoritast kaphassanak egymastél.

Petroman Tiinde védén6 a szlirések, védboltasok fontossagardl, szerepérdl beszélt a
hallgatoknak, valamint részletesebben tért ki a varandds testmozgas elGnyeire. A véddongi
szolgalat Hungarikum, amit sokak nem tudnak, dldozatos munkajuknak koszénhetéen mind az
anydk, mind pedig a hazi és gyermekorvosok munkajat megkonnyitik. A sz(irések és
véddoltasok szempontjabdl lényegesnek tartja, hogy a sziil6k mar id6ben megfelel
informacidkat kapjanak és a tévhiteket szétoszlassa. Kihangsulyozta, hogy a rendelési id6ben
folyamatosan lehet keresni 6ket, és kéri is a sziil6ket merjenek kérdezni, tanacsot kérni!

Vizné Sari lldiko a Malyvavirag Alapitvany onkénteseként érkezett hozzank az estre. ,Aki a
méhnyakrakkal barmilyen formaban érintett: ha benne vagy - Téged, ha csaladtag vagy, ha férj
vagy, ha nagygyermek vagy, ha baratné vagy barat vagy - Téged. Segitlink a benne levéknek
és segitlink a kornyezetének, hiszen sokszor nem tudjuk kivilalléként, mit tegylnk, mit
mondjunk. Szélunk ahhoz is, aki keveset tud a betegségrél! Tudj réla! El6zd meg!”

Az est utolsé el6addja Balanyi David kozbenjarasaval Ritzu Norbert ment&szakapolo,
oktatasvezets, és Szabadszalldas ment6&dallomas vezetdje volt. Az est résztvevdi interaktivan
vehettek részt az Ujraélesztés el6adasan.
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4. 2019.mdjus 7, 9. 18.30 — 19.30 Kossuth Lajos Alt. Isk. Tornaterme— Gerinctorna
Edinaval

Gerinclinket naprdl napra folyamatosan terheljiik: sokat iiliink vagy sokat allunk, megerdltetd
munkat végziink, vagy éppen ellenkezdleg, nincs idonk rendszeres testmozgasra, sportolasra.
Mindezek miatt a gerinc elveszitheti stabilitasat, az izmok begorcsdosddhetnek.

A gerinctorna az egész testre €s ezen keresztiil a I¢lekre is hat, befolyasolja mindennapjainkat,
erdsebbé és mozgékonyabba tesz.

Az eléadason beszélni fogok arr6l, hogy: -- mik azok a dolgok, amik gyermekkort6l a
felnottkorig veszélyeztetik a gerinciink egészségét, -- mi az, és hogyan alakul ki a gerincsérv,
vagy a szegmentalis instabilitds -- hogyan el6zhetjiik meg a problémakat?

Es aki ugy érzi, tenni szeretne a gerince egészségéért, az vendégem a keddi és/vagy csiitortoki
oramra!




5. 2019.mdajus 8. 17.00-18.00 Balloszog Faluhdy; — Balloszogi Kincsecskék

wAranypintyokék” csoport (10 — 14 éveseknek)

Gyere el, tekintsd meg a probat és akar csatlakozz az Aranypinty6kék csoportjdhoz, melybe a
10 - 14 éves gyerekek jelentkezhetnek.

A prébakon a mozgasos jatékok és a magyar néptanc altal egy komplex mozgasfejlesztésben
részesilnek, amit a késGbbiekben iskolai megjelenésiikben, magabiztos fellépésiikben is
kamatoztathatnak. A jatékszabalyok egyfajta rendet diktdlnak, mely megkivanja téluk az
onkéntes figyelmet, fegyelmet. A népi jatékok minden préba szerves részét képezik, akar
kicsikr6l, akar nagyobbakrél legyen sz6, eltér6 mértékben ugyan. A magyar népi
gyermekjatékok megismerésével er6sodik a gyermekek nemzeti k6zosségi tudata, elGsegiti a
kozosségi szellem kialakulasat. A megszerzett ,jatéktarat” a gyermekek mint é16 hagyomanyt
hordozzak tovabb magukban.



6. 2019. majus 9. 17.00 — 17.45- Balloszogi Kincsecskék ,Selyemrét” csoport (8-10
évesek)

Gyere el, tekintsd meg a probat és akar csatlakozz a ,,Selyemrét” csoportjahoz, melybe a 8 - 10
¢éves gyerekek jelentkezhetnek.

A probdkon a mozgésos jatékok és a magyar néptanc altal egy komplex mozgasfejlesztésben
részesiilnek, amit a késObbiekben iskolai megjelenésiikben, magabiztos fellépésiikben is
kamatoztathatnak. A jatékszabalyok egyfajta rendet diktdlnak, mely megkivanja tdliik az
onkéntes figyelmet, fegyelmet. A népi jatékok minden proba szerves részét képezik, akar
kicsikrél, akar nagyobbakrol legyen szo, eltéré6 mértékben ugyan. A magyar népi
gyermekjatékok megismerésével erdsodik a gyermekek nemzeti kozosségi tudata, elésegiti a
kozosségi szellem kialakulasat. A megszerzett ,jatéktarat” a gyermekek mint €16 hagyomanyt
hordozzak tovabb magukban.
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7. 2019. majus 8. 17.45 — 18.30 - Balloszogi Kincsecskék ""Tiindérkert csoport' (3-4

évesek)

A prébakon a mozgasos jatékok és a magyar néptanc altal egy komplex mozgasfejlesztésben
részesiilnek, amit a késObbiekben iskolai megjelenésiikben, magabiztos fellépésiikben is
kamatoztathatnak. A jatékszabalyok egyfajta rendet diktdlnak, mely megkivanja téliikk az
onkéntes figyelmet, fegyelmet. A népi jatékok minden proba szerves részét képezik, akar
kicsikrdl, akar nagyobbakrol legyen szd, eltérd mértékben ugyan. A magyar népi
gyermekjatékok megismerésével erdsodik a gyermekek nemzeti kozdsségi tudata, eldsegiti a
kozosségi szellem kialakuldsat. A megszerzett ,,jatéktarat” a gyermekek mint €16 hagyomanyt
hordozzéak tovabb magukban.

Gyere el, tekintsd meg a probat és akar csatlakozz az Aranypintydkék csoportjahoz, melybe a
3 - 4 éves gyerekek jelentkezhetnek.

8. 2019. majus 9. 8.00 — Balloszog Faluhdaz Konyvtar — Szenior Torna

Zenés torna az életkori sajatossagokat figyelembe véve. Célja, egy kellemes, az anatomiai
ismeretekre alapozva, nyugodt mozgasformak (4110, iil6, fekvd helyzetben), ahol nagy szerepet
kap a gyakorlatokban a gerincstabilizalo izmainak (mély izmok) megmozgatasa, ill. a
légzéstechnika. Ne felejtsd otthon: jo kedyv, laticer, viz!
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9. 2019. mdjus 9. 10.00 — Balloszog Faluhaz — Kerekito

Enekes, mondokas foglalkozas 0-3 éves korosztaly szamara.
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10. 2019. mdjus 10 16.30 — Kossuth Lajos Alt. Iskola - bodyArt

Gyere el, és probald ki a body art edzését! Garantalt a jo csapat €s a j6 hangulat! Ha kikapcsolni
szeretnél, akkor itt a helyed!

"Amikor az er6 a tudatossaggal talalkozik." A bodyART egy eszkoz nélkiili funkcionalis tréning,
amely kifejezetten europai anatomiara késziilt. Alapja a gyodgytorna, de egyéb keleti
mozgasanyagokbol is taplalkozik, melyhez tobb specidlis légzéstechnikat kapcsol, ezzel
biztositva az O0sszhangot az edzés és a relaxéacid egyiittes hatasa kozott. Egy edzésen beliil
egyszerre valosul meg a tréning hatés, a nytjtas és az ellazulas is!

11. 2019. mdjus 10. 18.00 — Ballészég Sportcentrum — Fociedzés a balloszogi Futball
Klubbal

A Balloszogi Futball Klub nagy szeretettel varta az érdekléddket egy k6zos edzésre, melyen
megismerhették tobbek kozott a klub tagjait, a kdzelgd eseményeket €s akar igény szerint részt
vehettek, csatlakozhattak az edzéshez. A helyszinen lehetdség nyilt csatlakozni a Klubhoz.
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12. 2019. majus 11. — Balloszog Faluhaz — Nyakvdago Tura

Mindenkit szeretettel vart az immaron hagyomanyosnak szamité Nyakvagod félmaraton
helyszinéiil szolgalo a Kiskunsagi Nemzeti Parkot érintd utvonal bejarasara. Cél volt, hogy a
futok mellett a tirazok szamara is lehetdséget biztositsunk e gyonyori természeti értékekben
gazdag teriilet bemutatasara, felfedezésére €s egyben kihivast allitani eléjiik.

Nevezni a www.nyakvago.hu oldalon lehetett!

T T T R

13. 2019.madjus 12. 09:00 Faluhaz — Balloszog 65

Egy kozos bringdzasra ill. futdsra invitdltuk a lakosokat, melyen a Balloszog 65 éves
szliletésnapja alkalmabol Kecskemét Foterén a varos polgarmestere koszontotte a beérkezd

csapatot.

-
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http://www.nyakvago.hu/

A Kozosségek hete balloszogi programjaival a kozség aktiv, mozgo kdzosségeit szerettiik volna
bemutatni és minél tobb emberhez eljuttatni ezt a lehetdséget.

Aki lemaradt volna rdla, ne keseredjen el, az egyes edzésekhez, egyesiiletekhez ¢és
alapitvanyokhoz folyamatosan lehet csatlakozni. A Faluh4zban talalhat6 Informacids ponton
megtalalhatoak az elérhetéségek és az ahhoz kapcsolodd fontos informaciok! Az Infopontot
folyamatosan frissitjiik, ezért érdemes mindig figyelemmel kisérni!

INFORMACIOS PONT

Ball6szog, 2019. majus 31.

Készitette: Jobbagyné Pintér Eszter
TOP 5.3.1. — 16 — BK1 — 2017- 00002
szakmai vezetd
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