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Kesjar Csaba Altaldnos Iskola 1. évad 9. szém
Késziti: SzUl6i VT csapat 2023. mdjus

AKTUALITASOK

Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszontlink a ,,7 szokds percek” majusi szdmdban. Ebben a hdonapban az egészséges életmdddal
kapcsolatban allitottunk 6ssze egy dsszefoglaldt a 7. szokas: Elezd meg a fiirészt! apropdjan.

Villaminterjunkban most iskoldnk énektanarat, Lesko Istvan bacsit kérdezgette didk vendégszerzénk.

Még mindig tart a Millié 1épés az iskoladért verseny. Vegyetek részt Ti is benne! Minden csalddot — mar mobilt
hasznald gyerekeket, sziil6ket és nagyszilGket, rokonokat, ismerdsoket — buzditunk a részvételre, mert ez egy
igazi win-win jaték, ahol mindenki nyer, a f6dijtdl fuggetlentl. Most ugyanis egy kis mozgdssal nemcsak
magunknak, hanem az iskolanak is jot tehetlink. A kiilonleges kihivas keretében magyarorszagi iskolak
versenyeznek egymdssal 11 héten keresztil, 2023. marcius 27-t6l junius 11-ig. Minél tdobben gyljtjik a
Iépéseket az iskola szdmara, annal nagyobb az esély, hogy a Kesjar megnyerje a 100 x 1 millio forint egyikét,
amibdl sporteszkdzoket vasarolhat maganak. Toltsétek le ingyenesen a MilliéLépés mobilapplikacidt, és
regisztraljatok!

Figyelmlink az utdébbi hetekben a 7 szokas csaladi nap szervezése koré Osszpontosul, amely junius 2-4n
pénteken 15:00-tél kertil megrendezésre. Sok programmal készillnk:

- Leszsiitivasar. Ordmmel varjuk a siitemény felajanlasokat a korabban kikiildétt kérd&iven.

- Leszfoci. Varjuk gyerekek és sziil6k jelentkezését elére vagy a helyszinen.

- Lesz tombola. Ha szeretnéd tamogatni az iskolat tombola ajandékokkal, keress benniinket! Mar eddig
is nagyon sok felajanlas érkezett, igy értékes nyereményeket tudunk kisorsolni. A tombolajegyeket a
helyszinen lehet majd megvasarolni.

- Sok-sok fellépénk lesz az iskolabdl a ,,Most mutasd meg!” felhivas keretében.

- Késziilink 7 szokds allomas jatékkal. Az az osztdly, ahonnan a legtébben részt vesznek a jatékban,
kilondijat kap.

- Erkeznek meglepetés fellépdk is.

- Lesz hot-dog, jégkrém, limonadé.

- Este pedig kertmozi!!!

A sUtivasar és a tombola bevételébdl az iskola alapitvanyat tdmogatjuk.

Reméljiik, talalkozunk személyesen junius 2-an pénteken 15:00-t6l. Mindenki vésse be a naptarba!

A Szil6i VT csapat



7 SZOKAS & GYAKORLATBAN

7. szokas: Elezd meg a fiirészt!

Cél a 100 év és még annal is tovabb!
irta: Perjési Nora

Te szeretnél sokaig éIni? A vélasz a legtobb ember szdmara természetesen igen. Az azonban korantsem
mindegy, hogy milyen min&ségben oregsziink. Jé lenne aktiv, egészséges, vitalis 100 évessé valni. Mi lenne, ha
azt mondanam, hogy tudatos odafigyeléssel meghosszabbithatod az életed és jobb mindséglivé teheted?
Sajnos senkinek nem igérhetek 100 évet, de mi vagyunk a testiink kovacsai, ezért hatassal vagyunk ra.

Eletiink sordn szamos terileten kell tudatosnak lenniink, ez az életmédunkkal sincs masképp. Ne felejtsd el,
hogy a folyamatos fejl6dés és az életmindség javitasa az aprd lépésekbdl és az elkotelezettséghdl all. Az
egészséges életmdd felé vezet6 Ut hosszi, de minden egyes lépéssel kozelebb kerllsz ahhoz, hogy
kiegyensulyozott és teljes életet élj.

Ezen az Uton segitségedre lehet az "Elezd meg a f(irészt" elv alkalmazasa is. Ez az elv arra 6sztdéndz, hogy
tudatosan épitsd fel a mindennapjaidat, fejleszd magad a fizikai, tarsas/érzelmi, mentalis és szellemi
tertleteken, amivel sajat egészségeden kivil az altalanos jélléthez és fejlédéshez is hozzajarulsz.

Az egészséges életmdd intézkedései, mint példaul:

- az egészséges tapldlkozas,

- arendszeres testmozgas,

- az alvas és

- a légzés mint eszkoz a stressz kezelésére
hozzajarulnak egy min6ségibb, tartalmasabb élethez.

Nézziik ezeket részletesen is!
Etkezés:

Tudatossag és onreflexid: Fontos, hogy tudatosan figyeljik taplalkozasi szokasainkat, és felismerjik azokat az
tertleteket, amelyeken fejl6dhetiink vagy javithatunk. Kérdezd meg magadtdl, hogy milyen ételeket eszel,
mikor és mennyit. Ez segit azonositani az esetleges problémakat vagy egyensulyhianyokat.

Az egészséges taplalkozas olyan ételek fogyasztasat jelenti, amelyek taplaljak a szervezetiinket és tdmogatjak
az egészséglinket. Egyél szezondlis zoldségeket, gyimolcsoket, valamint rostokban, fehérjékben gazdag
ételeket. A sovany fehérjeforrasok, mint példaul csirkehus, pulykahus, hal, tojas vagy hiivelyesek, fontosak a
gyerekek izomfejl6déséhez és névekedéséhez. Fogyassz teljes kiGrlésli gabonaféléket és jé zsirokat (példaul
olivaolaj). Csokkentsd a feldolgozott éleimiszerek mennyiségét. Keresd a hazai biogazdasagokat. Az internet
segit, keress a kozeledben kistermel6ket, piacokat. Deritsd ki, hogy honnan jon az élelmiszer, ami a tdnyérodon
landol. A cél az, hogy minGségi lizemanyaggal lassuk el a testiinket, hogy hatékonyan és optimadlisan tudjon
mikodni.

Kisérletezz és fedezz fel Uj ételeket, recepteket és izeket. Az egészséges tdpldlkozds nem unalmas vagy
monoton. A valtozatos étrend segit biztositani szamodra egy egészségesebb életformat.

Ne hagyd ki a folyadékot! A megfelel6 hidrataltsdg alapvet6 fontossdgu az egészség szempontjabdl. Igyal
elegendd vizet és kerild az édes Udit6ket. Az ajanlott napi mennyiség valtozhat, de azt tartjak, hogy napi 8
pohar (kb. 2 liter) folyadékra van sziiksége a szervezetiinknek.



Fizikai aktivitas:

Mozogj! Szinte mindegy, hogy mit, csak legyél aktiv! Menjetek kirdndulni, biciklizni, Uszni vagy jatsszatok
valamilyen sportot egyitt a csaladdal. A koz6s mozgas erGsiti a csaladi kotelékeket.

Ha nem megy az aktiv sport, akkor gyalogolj. A gyaloglds segit megdrizni a megfelel6 testsulyt és javitja a
kardiovaszkularis egészséget, emellett segit a mentdlis frissesség fenntartdsdban is. Mar napi 30 perc séta
jelentds elénydket nyujt az egészség szempontjabol, fontos azonban a fizikai dllapot figyelembe vétele.

Alvas:

Az egyéni tényez6k befolyasolhatjak az alvast. Azonban itt is vannak alapvetések, miszerint egy iskolas koru
gyerek (6-17 év) ajanlott napi alvassziikséglete 9-11 éra. Egy feln6tté (18-65 év) 7-9 éra, mig a 65 év felettieknél
ez az id6 tovabb csdkkenhet.

A stressz és szorongds negativan befolyasolhatja az alvast, akarcsak az erés fény és a kék fény, amelyet a
mobiltelefonok, szamitégépek vagy televizidk kibocsatanak.
Fontos figyelni a sajat tested jelzéseire és a kornyezeti hatdsokra, hogy kialakitsd az egyéni alvasi rutinodat és
megteremtsd a legjobb feltételeket az egészséges alvashoz.

Légzés:

Ebben a témaban két nevet emelnék ki, Wim Hof és Dr. Konstantin Buteyko nevét. Az altaluk kifejlesztett
légzéstechnikdk méltan népszerdek: sikerik a hatékonysdgukban rejlik.

Wim Hof légz6gyakorlata egy olyan mddszer, amely a légzés erejére és a tudatossagra osszpontosit. Segit a
stressz csokkentésében, a hangulat javitdsdban és az immunrendszer erésitésében. Rendszeres gyakorlassal
megnovelheted a tlidGkapacitasodat és fokozhatod tested energiaszintjét. A légzégyakorlat harom f6 elemet
tartalmaz: mély légzés, visszatartds és lassu kilégzés. (A pontos gyakorlatot megtaldlod az interneten, kdnyvben,
de még applikacidk is vannak hozza.)

A Buteyko-légzés alapelve az, hogy a mély és lassu légzés helyett a konnyl és csendes légzés segithet az
egészség és a j6 kozérzet fenntartasdban. A mddszer szerint a tulzott mély légzés, a tul sok leveg6 bearamldsa
és a tulzott kilégzés hyperventillacidt okozhat, amely negativ hatdssal lehet az egészségre. Ezért a Buteyko
légzés arra torekszik, hogy a légzést visszafogja és normalizalja. Ennek szamos potencidlis el6nye lehet, mint
példaul a légz6rendszer és az immunrendszer erGsitése, a stressz csokkentése vagy az alvds minGségének
javitasa. Azonban fontos megjegyezni, hogy a Buteyko-légzés modszerét csak megfeleld oktatads és szakértGi
irdnyitas mellett szabad alkalmazni.

Miel6tt elkezdenéd barmilyen Uj légzéstechnika gyakorldsat, konzultalj egy szakemberrel vagy az orvosoddal.
Az egészséges életmdd egy hosszu folyamat, és fontos, hogy kicsi 1épésekben haladj el6re. Ne feledd,
gyermekként mindig kérj segitséget a feln6ttektSl, ha kérdéseid vannak az egészséges életmdddal
kapcsolatban!

Te hajlandé vagy tenni magadért?

Kezdd el még mal!



Villaminterju.....

oz

Istvan bacsival, azaz Lesko Istvannal, iskolank méltan népszeri ének-zene tanaraval és az iskolankban m(ik6dé
Vivaldi Zeneiskola szolfézs-, hegedii- és furulyatanaraval

Az interjut Istvan bdcsi egyik zeneiskolai tanitvdnya, Réthelyi Zséfia 5.a osztdlyos tanuld készitette.

Zsofi: Miodta tanit itt az iskolaban?
Istvan bacsi: 2000 6ta. Tébb mint 22 éve.
Zsofi: Melyik a kedvenc hangszere?

Istvan bacsi: Kétségkiviil a heged(. Ez a szivem cslicske.

Zs6fi: Miért a zenét vélasztotta az iskolaban? =R

Istvan bacsi: Kiskoromban kiderilt, hogy nekem ez megy a legjobban. A redltantargyakat muszaj volt tanulni, de
nekem a zene az jobban ment.

Zs6fi: Milyen hangszeren kezdett el kiskordban tanulni legel&szor és hany évesen?

Istvan bacsi: Heged(in, 7 évesen és nagyon j6 tanarom volt, nagyon élveztem és kezdettél fogva nagyon komolyan
vettem.

Zsofi: Hany tanitvanya van, akiket a zeneiskoldban tanit?

Istvan bacsi: Altalaban 10 tanitvanyom van, akiket a délutdni érakban tanitok, mint ahogy téged is példaul.
Zsofi: Furulyat és heged(t vegyesen?

Istvan bacsi: Vegyesen mind a kettét.

Zsofi: Melyik a kedvenc szokdasa a 7 szokdsbdl?

Istvan bacsi: Az Elezd meg a fiirészt nevii szokas.

Zso6fi: Es miért?

Istvan bacsi: Mert azt gondolom, hogy a leginkabb sikeresek lgy tudunk lenni a munkankban, ha kipihentek
vagyunk. Nemcsak a fizikai faradtsagot kell kipihenniink, hanem lelkileg is fel kell t6lt6dniink. Mindenkinek mas
dolog jelenti a felt6lt6dést. Valakinek egy j6 kiadds alvas, valakinek erdGjards, masnak a kertészkedés vagy
kerékparozas. Nekem ezek igy, ebben a sorrendben.

Zsofi: Mit szokott csindlni a szabadidejében?

Istvan bacsi: Kertészkedem mostandban. De ez szokott bdéviilni. Most ilyen periddusom van. Korabban a
horgdszat is mellette volt. Volt egy id6, amikor a citrusfélékbe voltam nagyon beleszeretve. Rengeteg citromom
volt. De nem volt megfeleld a teleltetd helyem, ezért sajnos nem birtak a telet, lassacskan tonkrementek. igy be
kellett latnom, hogy csak Gshonos novényekkel érdemes probalkozni. Egyébként a kerékparozas is nagyon jo
dolog, régen sokat kerékparoztam.

Zsofi: Ha nem tanar lenne, akkor milyen foglalkozast vdlasztott volna?
Istvan bacsi: Valoszinlleg kertész lennék.

Zsofi: Kit valasztana a kdvetkez§ interjualanynak?

Istvan bacsi: Tlinde nénit, a 3b. osztalyfénokét.

Tiinde nénit a 2023. szeptemberi szamban kérdezgetjiik majd. Addig is jo nyarat kivdinunk mindenkinek!



