Y 4

Weores Sandor:
Ujévi jokivansagok

Pulyka mellé, malac kérme
liba Iaba, csére —

Mit kivanjak mindnyajunknak
az uj esztenddre?

Tiszta 6t6s bizonyitvanyt,
tiszta nyakat, mancsot
~nvyarra labdat, fardéruhat,
télre j6 bakancsot.

Tavaszra sok rigofuityét,
hévirag harangjat,

Oszre fehér uj kenyeret,
didt, sz6l6t, almat.

A fidknak pléh harisnyat,
Ordégbdr nadragot,

a lanyoknak t(it és cérnat,
ha mégis kivasott.

Hétkdznapra erét, munkat,
Unnepre paradét,
kéményfiistben diszndsonkat,
zsebbe csokoladét.

Trombitazo, harsonazo,
gurgulazé gégét,

vedd az éneket a szadba,
ne ceruza végét.

Teljék be a kivansagunk,

mint vizzel a tekné,

mint negyvennyolc kecske laba
szazkilencvenkettd.

Influenza szezon

Elkezd6d6tt a 2015-2016 évi influenza szezon. A
jelen szezonban alkalmazandd téritésmentes
influenza  oltdanyagok a felnétt/ gyerek
haziorvosok részére biztositva vannak.

Azon jogosultak, akik még nem vették igénybe a
védGoltast, igényeljék azt a haziorvosukon
keresztiil.

Az influenzavirus altal okozott meghetegedések
stlyossaganak, valamint a halalozasok szamanak
csdkkentése érdekében az aldbbi kockazati
csoportok részesililnek téritésmentes influenza
elleni védéoltasban:

3 évesnél iddsebb

- kronikus légzdszervi betegségben szenveddk,
asztmas betegek;

- stlyos elhizas vagy neuromusculdris betegség
miatt korlatozott légzésfunkcidji betegek;

- sziv-, érrendszeri betegséghen szenveddk
{kivéve a kezelt magasvérnyomds-
betegséget);

- velesziiletett vagy betegség/kezelés révén
szerzett immunhidnyos allapotu betegek
{beleértve a HIV-pozitiv személyeket,
daganatos betegséghen szenveddket is);

- kronikus maj- és vesebetegek;

- anyagcsere-betegségben szenveddk, pl.
diabetes;

- varandods ndk;

- azck a ndk, akik a gyermekvallalast az
influenzaszezon idejére tervezik;

- &poldst, gondozast, rehabilitacids, atmeneti
efhelyezést nyljtd intézményekben,
lakdotthonokban, vagy egészségligyi




intézményekben huzamosabb ideig apolt,
gondozott személyek;

- tartds szalicilat-kezelésben részesils
gyermekek és serdiildk (a Reye-szindréma
veszélye miatt);

- 60 éven feliiliek, egészségi allapotuktol
fliggetleniil.

Az influenzaoltasokat a foglalkozas-egészségiigyi
szolgdlaton kereszill szerezhetik be, az alabbi
csoportok:

egészségligyi dolgozdk, védéndk

- - -8polAst; gONdOZASTNYUKG ~ - - - o

egészségligyifszocialis intézmények dolgozdi,

- sertés és baromfi tartdsaval, szallitisdval,
baromfifeldolgozéban, vagdhidakon, allatok
megsemmisitésével, munkavégzés keretében
foglalkozd személyeknek

- A migransokkal munkavégzésik soran, vagy
szervezett segitségnyujtas keretén beliil
kdzvetlen kapcsolatba kerilS személyek és
karitativ szervezetek munkatérsai.

- A Megyei Tiszti Forvos javaslatara
tekintettel, a Tatabanyai Jarasi Hivatal
Népegészségiigyi Osztdlya téritésmentes
oltéanyagot biztosit tovabba, a gondozasi,
nevelési intézmények dolgozdi és
pedagogusok szamara.

Azoknak, akik nem részesiilnek a téritésmentes
védGoltashol, a folyamatos védettség fenntartasa
érdekében  érdemes  igénybe venni a
gyogyszertarban, héziorvos dltal felirt, és
kivalthaté oltdanyagot.

A véddoltas beadasanak helyén fajdalom, bérpir
alakulhat ki, és egy két napig rossz kozérzetet
okozhat. Laz vagy egyéb sllyosabb tiinetek,
komoly mellékhatas ritkan fordul els, és
jelentdsége elenyész6 az
szovédmeényeihez képest.

influenza

Az influenza és szév8dményeinek kialakulasa
ellen a legbiztosabb megel&zés az influenza elleni
véddooltas. A jarvanyos iddszak el6tt beadott
véddoltas csoklenti a

elofordulasat, enyhiti a tiineteket.

meghetegedés

Komdrom-Esztergom Megyei Kormdnyhivatal
Tatabdnyai Jdrdsi Hivatal

Népegészsegiigyi Osztdly

Tajékoztatd a képviselS-testilet 2015 évi
munkajardl, a kdzség éves gazdalkodasardl,
a feladatok végrehajtasaral.

A 2014-es valasztdsok utan felallt az uj testilet,
azéta jelenlegi feldlidsaban és osszetételében
dolgozik.

Kozséglink koltségvetése stabil, az elmult évet
tobb mint 20.000.000 Ft plusszal zartuk. Tettiik ezt
ugy, hogy a miivelddési haz palyazati feltjitasaval
parhuzamosan a testilet egyéb, ©&nerds

fejlesztéseket -is -végrehajtott- -a- - mlivelGdési—- -

hazban. Mint példaul a teljes f{itési rendszer
megujitasa, szinpad és a padlézat cseréje a
konyvtarban, Lilla szobaban. Félteté kiépitése a
volt zeneterem felett, 100 db szinhazi szék, bojler,
ami 6sszességében az elmult év végén mintegy 4
000 0000 Ft kiadast jelentett.

2015 induld koltségvetése: Nyité pénzallomény
(el6z8 évi maradvany): 23 372 000 Ft. 2015. év
tervezett  addbevétele iparlizési  addbol
18 500.000 Ft, teljesités 33 116 000 Ft. Egyéb
addbdl 16.400.000 tervezés mellett 17.803.000 Ft
folyt be. 2015. év elején a koltségvetés
Osszedllitésédnal az idei addbevételiinket a
szokasos moédon, readlisan terveztiik.

2015-ben a civil szervezeteink tamogatasanal két
Uj szervezetiel szamoltunk. Ujja alakult a DMAC,
valamint a Dunaalmasi Horgaszegyesiilet is Gjja
szervezddott. Résziikre és valamennyi szervezetet
figyelembe véve 3.300.000 Ft tamogatast
iranyoztunk el6. Valamennyi szervezet megkapta a
tamogatasi Osszeget. 2015. évi
koltségvetésiinkben is prioritast élvezett, hogy
adét nem emeltiink.

Palyazatokkal kapcsolatos informaciok:

1. Mivelédési haz: Harom palyazat
keretében, Gsszességében 42.000.000
Ft palydzati pénzbdl tortént a haz
feldjitdasa. Az atadas ez év tavaszan
tinnepélyesen megtdrtént. A pénziigyi
elszamolasra augusztus hodnapban
kertilt sor, hianytalanul elszamoltunk.

2. HUSK kerékparut (EURO V 6} kapcsan
13 905 972 Ft tamogatasra
palyazatunk, melyb&l dnerd 695 299 Ft.




A kerékpar féut tervezése elkészilt.
Neszmélyt6i a vasit Duna feléli oldalan
halad a Malom vastti atjaréig, majd a
10-es utat keresztezve a Wéber
étterem el6tt elhaladva csatlakozik be
az Ujtelep utcaba. Onnan az Altal-ér
menti kerékparaton a zsilipig, majd a
10-es fout bal oldalén halad
Almasfizité felé. A  terveket a
Széchenyi iroda elfogadta, pénzlgyi
elszamolasunkat rendben taldltak. A
tamogatas Gsszegét ez év végéig kell
megkapnunk.. ... ... .

Altal-ér menti ~ KOZOP kerékparut
197 193 830 Ft Osszkoltséggel épiilt
meg. A kivitelezés, dtadas megtértént,
az engedélyes szakasz Gzembe
helyezési eljarasa van folyamatban.
Pénzligyi elszamolasunkat két hénapja
leadiuk. Varjuk a tamogatd szervezet
kifizetését.

Ovodai  kapacitasbévitést  célzé
beruhdzasra 7 613 689 Ft tdmogatéast
kaptunk, oner6 816 848 Ft, az U]
foglalkoztaté falanak lambéridzasa
355 600 Ft. A kivitelezés megtortént,
pénziigyi elszamolast nem tudunk
benydjtani, mivel az Allamkincstar az
elszamolashoz szlikséges
dokumentaciét még nem tette fel a
rendszerbe. Ez eléfinanszirozott
beruhdzas volt, igy pénziigyileg nincs
kdvetelésink.

Falubusz palyazat kapcsan Suzuki
Vitara palyaztunk 6 327 050 Ft
értékben, 6neré 1 327 050 Ft. Pénziigyi
elszamolds rendben megtoriént, a
tamogatasi hatdrozatot megkaptuk,
varjuk vissza a tamogatas Osszegét,
amit megelGlegeztiink.

Voltak egyéb palydzatainkis. Pénzhiany

miatt varakozd listdn vagyunk a
Csokonai ut feldjitdsara benydjtott
palyazatunkkal, melynek  Osszege

15.000.000 Ft. A nyéri vihar utan vis
maior palydzatot adiunk be Gtjaink
sériiléseinek helyreallitasara mintegy
2.800.000 Ft Osszegre, a tamogatdi

hatarozatot megkaptuk, a tdmogatds
mértékét a minisztérium

lecsOkkentette, igy 1.640.000,- Ft
tamogatasban részestl az
Onkormanyzat.

Az elmult év egyéb beruhazasai, feldjitasai a
kovetkezdk:

1.

Suzuki Samurai, ami a téli hd
eltakaritasara alkalmas  gépjarmii
1 860 000 Ft értékben.

Ford -Transit, a- falu~ karbantartasaval - -

kapcsolatos  feladatok
hasznaljuk 1 800 000 Ft.
UtfelGjitds  (Lilla  utca+lokai  wu.
keresztez6dés) 1 771 548 Ft, hatra van
még a Pirité utca feldjitasa.

Murvas utak felGjitaséra ebben az
évben 1 450 349 Ft-ot kdltottink.

elvégzésre

Katolikus Egyhaznak 2006-ban vissza
kellet volna adni a Széda haz mogétti
volt katolikus egyhazi iskolatermet,
amiért az allamtol az Onkormanyzat
5.000.000 Ft. ,bénatpénzt” kapott.
Ennek fejében az akkori polgarmester
igért viz, villany és gazbekodtést, kisebb
felujitast és elhangzott pénziigyi
tamogatas nyuljtasa is a Katolikus
Egyhdz részére. Az atadas ez évig nem
tértént meg. A Katolikus Egyhazzal
megallapodtunk, hogy a k&zmiivek
bekotése, feldjitas helyett 1.500.000 Ft
tdmogatast nyljt az énkormanyzat, s
igy egymas felé a jovében semmiféle
kbvetelés nincs. A kifizetés rendben
megtdriént.

Ez évben is tédmogatjuk a
fels6oktatasban tanulé dunaalmisi
gyermekeket, erre az Onkormanyzat
450.000 Ft-ot kulénitett el.

Rendezvényeinkre (Oszi izek fesztivélja,
Majalis, Augusztus 20-i rendezvény,
Id6sek napja) 6sszességében 700.000
Ft-ot koitottink.

Tornacsarnok kdzmiibekotéseire eddig
1.307.313 Ft-t kblottink.

Informatikai eszkdzbeszerzés keretén
beliil a kdnyvtarban mikodd interaktiv



tér kialakitdsdhoz szamitdgépeket
vasaroltunk 650.107 Ft értékben.

10. Az intézményeink részére kdzponti
helyen  tarolt  mosd-szdritdgépet
vasaroltunk az intézmények fliggdnyei,
teritéi  mosasdhoz.  200.000 Ft
értékben.

11. A védéndi szolgalat részére 300.000 Ft-
ot biztositottunk a szilkséges festési,
villanyszerelési munkak elvégzésére,
illetve egyéb eszkozok beszerzésére.

12. Az iskolasaink részére 200.000 Ft

..értékben. _egységes, .az. .intézmény..... .

névaddjanak nevét feltiinteté pdlok
keriiltek megvasdrldsra, amit az iskola
képviseletében indulé sportold
gyerekek viselnek,

13. Iskolai kirdndulasokra 228.830 Ft-t
biztositottunk a tanév végén.

14. Kbzvilagitas fejlesziésre 1.783.000 Ft-t
biztositott az dnkormanyzat, a lampak
cseréje ill. a bévités befejezbdott.

Ha a szamokai Osszeadjuk, akkor lathatd, hogy
beruhazasokra, fejlesziésekre ebben az évben:
23.944.139 Fi-t koltotiiink.

Palyazatokon elnyert Gsszegek Miivel6dési Haz
42.000.000 Ft, Altalér menti kerékparut:
197.193.830, Ovodai kapacitéshévités 7.613.689.
Falubusz 5.000.000, Husk kerékparat 13.905.972
Ft. Mind&sszesen: 265.713.491 Ft-t

Adozas: Az addzdsrdl kordbban mar tettem
emlitést. Kiemeiném, hogy a kbézségben az
adofegyelem javult az uidbbi évekhez viszonyitva.
lelenleg is van kintlévéségiink, de ezek zGmében
céges kintlévSség, kisebb hanyada a lakossagi
tartozas.

Kulturdlis életiink: Az idei
rendezvénysorozatunkat a majalissal nyitottuk. A
régi strand teriletén a horgaszegyesiilet
szervezésében  évadnyité  horgédszversennyel
egybekdtdtt majalis kariilt megrendezésre. A nyar
folyaman a Barati kor szervezésében az Greg-didk
taldlkozé, augusztusban a dunaalmasi éregfidk
latta vendégiil a felvidéki lzsa-Pat &regfink
csapatat. Osszel megrendezésre  keriilt G
helyszinen az Gszi {zek fesztival. Oktdber 16-an
emlékeztlink meg kézségilink id8s polgaraird!.

A megUjult mlvel&dési hdz idén mar teljes nyitva
tartdssal mikddoétt, a  programok  széles
vélasztékaval vdrta a lakossagot. Két hete
Unnepeltiik a kbzség karacsonyfajanak felallitasat.

Kézségiink anyagi helyzete jelenleg stabil. Tudni
kell azonban, hogy nagy mértékben fliggliink a
véllalkozasok teljesitményétdl, mivel legnagyobb
hevételiinket t61Gk kapjuk.

Sokan szkeptikusan fogadnak minden, az iskola
udvaran felépitésre keriild tornacsarnokkal

kapcsolatos. . informacidt. . _Erthetd,. . hiszen . _ _

folyamatosan valtoztak  a kivitelezéssel
kapcsolatos  id6pontok, informaciok. Most
azonban befejezésre  keriilt a kivitelezés
kbzbeszerzése, a nyertes Kkivitelez6vel az NSK
januar 18-4n irja ala a kivitelezéi szerz6dést. A
munkateriilet dtadasara januar 22-en keriil sor. Az
épitésre 240 nap all rendelkezésre. A beruhazas
dsszkdltsége 258.000.000 Ft lesz. Onrésziink a

kézm(ivek bevitele és az 6lt6z8k felszerelése lesz.

Czeglédi Zoltan
polgdrmester

Onkormanyzati hirek

A képviselG testllet december 16-an (ilésezett. Az
Ulésen az alabbi dontések sziilettek.

Az Onkormanyzat és a Vikom Trans Kft. kozott
létrejott  Dunaalmas  Kozség  kozigazgatasi
terliletén a telepiilési folyékony hulladék
gyljtésére, szallitasara, artalommentes
elhelyezésére széld véllalkozéi szerzédés 2015.
november végén lejart.

Az onkormanyzatnak torvényi elGirasok miatt
szerzGdéshen kell allni, egy szennyviz elszallitassal
foglalkozd céggel. Két arajanlat érkezett a
szolgaltatds elvégzésére, melyek kdziil a képviseld-
testllet a Bazsika Trans Kft-vel kivanja a jovGben a
szolgaltatast elldtni. A szennyviz elszallitasanak
dija bruttd 4 500,- Ft/m3 lesz.

Az idei év elején Osszeirasra kerlilt 28 db
[Ampatest, melynek felszereléséhez szikségesé
valt 330 méter kozvildgitasi kdzmii légvezeték
kiépitése, valamint tovdbbi 3 db lampatest
beszerzése és felszerelése, hogy a fejlesztéssel




érintett teriletek megvilagitasa megfeleld legyen.
A képviseld testiilet tovabbi 400 000 Ft-ot biztosit
a munkalatok elvégzésére,

Az altaldnos iskola udvardn hamarosan
megkezd&dik a tornacsarnok  épitése. A
munkateriilet atadasa-atvétele legkésSbb januar
kbzepéig megtorténik. Helyszini bejéras soran
megallapitottuk, hogy az Osszekdtd utca és a
Csokonai utca keresztezddésében lévd vizakna
beton fed6lapja mozog, a beszakadas veszélye
fenn all. Mivel az épitkezés komoly teherauté

forgalom -névekedésével fog jarni, ezért-a hiba -

elharitasa slirgdssé valt. A munka elvégzésére a Pal
Trans Bt-t bizta meg a képviselS-testiilet. A javitdsi
munka elkésziilt, melynek k&ltségeit az Edv. Zrt.
megtériti az Onkormanyzatnak.

A Dunaalmasi Reformdtus Egyhazkdzésség
kérelemmel fordult a testiilet felé, feldjitottak a
parokiat és 50 000 Ft hianyzik a befejezéshez. A
képvisels testiilet a tamogatast megallapitotta
az egyhazkozOsség részére

A képvisel-testiilet targyalta a nagy mértékben
elszaporodott ragcsaldk (féként patkanyok) dltal
okozott problémdkat. A tovdbbi problémak
elkeriilése végett a problémét kezelni kell, igy a
testiilet megallapodott abban, hogy vallalkozot
keressenek meg az Onkormanyzat tulajdonaban
[évé kozépiiletek és csapadékviz
csatornak ragcsaldirtasara.

Makay Tibor
kirendeltség-vezetd

elvezetd

Hirdetési lehetéség!

Lehetdség van hirdetést elhelyezni a
Dunaalmasi Hiradéban, t6bb méretben.

Részletekrol érdekitdni a
dunaalmasihirado@amail.com-on lehet.

Amennyiben valaki kozérdekd informdaciét,
falut érint6 eseményt, torténést,
programot szeretne megosztani, vagy
barmiféle olyan kdzlendSje van, ami a
Dunaalmasiak széles kdrét érintheti,
érdekelheti, az kiildjon batran e-mailt a
dunaalmasihirado@gmail.com cimrel!

Kistérségi nyugdijas talzilkozé“

Miér az eldz6 Gjsagban emlitettem, hogy
Naszalyon jartunk Kistérségi nyugdijas
talalkozdn nyolc nyugdijassal. Szeretnék
elnézést kémi Timéar Istvanné Marika
nénitél, akit nem emlitettem az elozd
lapban, igy most korrigdlom a hibamat és
szeretném Ondkkel tudatni, hogy Marika
néni is dijat nyert, gratulalunk neki!

(Marika néni), Timar Istvan, Weimer
Erzsébet, Babolcsai Istvanné, Munkdcsi
Laszloné, Vizaknai Tiborné, Janetka
Jozsetné, Geszler Gydrgyné.

K6szonjiik nekik!

Készonettel tartozunk Dunaalmas Koézség
Onkorméanyzatdnak és Neszmély Kozség
Onkormanyzaténak! Kozdésen  buszt
béreltek a Dunaalmasi és Neszmélyi
nyugdijasoknak, hogy
Naszalyra.

eljussanak

Tisztelettel: Geszler Anita

Dunaalmast.- képviselték: - Timar Istvanné-|--

| Folytatjuk a Szivesség Szolgalat munkajat. |
: Tovébbra is vérjuk, hogy Gjabb raszorult |
Ecsalédok szamara segitséget nyﬁjthassunk:i
| porszive, moségép, centrifuga, vérjak 1j |
: gazdaikat. Ha kornyezetedben tudsz olyan |
i csaladrél, kinek szilksége van a felsorolt |
eszkozokre, add at az informaciokat. :

Uj felajanlés, keresés:

1. Nagy méretii (200x180cm-es)

 franciadgyra valo, ]6 allapotq, vastag matrac
i ingyen elvihet6: Tovébbi részleteket

i Polhammer Kérolynétol a 06-202120602-es
 telefonon kaphat.

LD, Keresiink miikddo lemezjatszot.
| Rétvai Erzsi - Szivesség Szolgélat

| Telefon: 06205966542



Sovany Malac Vagta Dunaalmason
2015. Szilveszterén

Otddik  alkalommal kerlit sor - az
hagyomanyosnak mondhaté - szilveszteri
futdsra, a Sovdny Malac Vagtara.

immar
mezei

A helyszin sem valtozott. A Duna partjan, az
Oregmalom Pagony teriiletén jeldltiik ki a futdsra
tervezett palyat, ami kb. 300 méter hosszu lehetett.

-Zenével, -tedval,- forralt- -borral; -Anemona-palinkaval - - --

vartuk Dunaalmas aprajdt és nagyjat. Kicsit izgultunk a
létszam miatt, hiszen ezen a reggelen minusz 8 fokra
ébredtiink, ami az idei tél eddigi leghidegebb napja
volt. De a gydnydrii napsiites mégis kicsalogatta az
évblcstztatasra vagyé almasi polgarokat.

10 dréra kb. 80-an jottlink Gssze, s amint azt a végss

szambavételnél megtudhattuk, éppen 50 f§
vallalkozott a futasra is.
Hat kategdridban inditottuk a  versenyzBket.

Természetesen nem a gybzelem, hanem a részvétel
volt a cél mindannyiunk szdmdra. Azért engedtessék
meg, hogy megemlitsem a gydztesek nevét:

- Barath Barnabas 7 év alattiak
- Horvath Levente 9 éves

- Nagy Mark 15 éves

- Telek Dominika 15 éves

- Domijan Viktor felnétt junior

- Kovacs Sandor feln&tt senior

A legfiatalabb résztvevd csak fél éves volt, a legidésebb
surolta a 70-et.

Dunaalmads  Onkormdnyzata, Czeglédi  Zoltan
polgarmester személyben fontos szerepet viéllalt a
siker ércdekéhen.

Az adomanyokbol dsszegy(ilt ajdndékokbd!, nemcsak a
gydzteseknek, nemcsak a futdshan résztvevéknek, de a
kisér latogatdknak is bdven jutott. gy majd mindenki
pezsgbvel, csokival, szilveszteri trombitaval, sippal
folytathatta felkésziiiését az esti bulira.

Jo hangulatban, napsiitésben, viddmsaggal fejeztiik be
az 6 év blcslztatdsat. Reméljik a 2016. év is hasonlé
drémokkel fogja keretezni napjainkat. Legyen igy!

Vidovszky Ferenc

Dunaalmas, 2016. januar 1.

Kedves Dunaalmasiak!

A Magyar Kultira Napjat 1989 6ta tinnepeljiik
meg janudr 22-én, annak emlékére, hogy — a kézirat
tanisaga szerint — K&lcsey Ferenc 1823-ban ezen a
napon fisztazta le Csekén a Himnusz kéziratat.

Az évforduldval kapcsolatos megemlékezések
alkalmat adnak arra, hogy nagyobb figyelmet
szenteljiink évezredes hagyoméanyainknak,
gydkereinknek, nemzeti tudatunk erdsitésének,
felmutassuk és tovabbadjuk a multunkat idézé
targyi és szellemi értékeinket.

Ebb6l az alkalomboél 2016. januar 22-én
(pénteken) du. 16 6riatél [rodalmi Szieszta keretén
beliil megemlékeziink errdl az eseményrdl.

Az érdekloddk helyi amatér alkotok munkait
tekinthetik meg. Varunk mindenkit szeretettel!

Pilates Klub Dunaalmason!

Minden kedves Dunaalmast nyugdijast és nem nyugdijast, Hilgyet és Urat,
* szeretettel vdrunk 12-én, kedden, délutdn 16 dritd] a Mdvel&dési Hazban
f |58 Pilates tarndra, | o

A Pilates torna lényege

A Pilates-modszer kézponti eleme a gerictimasztd
izmok és a medence, rekeszizom valamint a hasfal
altal hatirolt erdkozpont erdsitése. A gerinchez
kapcsolddo huzd, hajlité és csavard gyvakorlatok
hadat {izennek a rossz testtartisnak, a derék és
hadfijasnak. A  Kkeresztiranyi hasizmok akiiv
bekapcesoldsiaval tudatosan végrehajtott hasi
légzés és a célzott hasizom gyakorlatok, egyiittes
hatdsa mar harminge torna utan jol
megtapasztalhaté  viltozdsokat eredményez. A
tudatos légzés eldsegiti a koncentriciot, a
mozdulatok harmoniijiat, az agy és az izmok
oxigénben dis vérrel vald ellitisat. Nivekszik a
vitalitisunk, életerénk, hosszabb tavon aktivabb
és teljesebb életet élhetiink meg. Az 50 perces
torna 8 perces bemelegitéssel kezdddik és 8
perces lazitissal végzddik. A végtagoKk iziileteinek
elfordulisi szégeit bovitd, valamint a végtagokat
mozgatd izmok rugalmassagit és erejét noveld
gyakorlatok sorozata segiti a mozgasi korlitaink
lebontisat. Az  egyenstlyozé  képességink
visszanyerését is timogatja néhiany gyakorlat




