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A gyaloglé mozgasterdpia

A rendszeres mozgas egyeni az életerdvel. A régi mozgato
modszerek mellé idonként ajak (vagy ujnak mondottak) ke-
redzkednek. Mostanaban az edzotermek latogatasatol odzko-

tdrozé eleme a rendszeres
mozgds, ami alapvetden segiti
testi-lelki egyenstilyunk fenn-
tartdsdt. Sok elrettentd beteg-
ség és kutatdsi eredmény fi-
gyelmeztet arra, milyen egész-
ségkdrosoddsokat szenvedhet
el az, aki ellustul. Az eltu-
nyultak veszélyeztetik kerin-
gési rendszertiket, iziileteik és
izmaik dllapotdt, emésztésii-
ket, anyagcseréjiiket, vitdlka-

ket, kedélyallapotukat - teret
engednek az egyensiily fel-
bomldsanak, szamos kor el-
hatalmasoddsdnak. Példaként
elég csak korunk néma jar-
vanyat, a csontritkuldst felem-
legetni: minden szakember
arra figyelmeztet, hogy a rend-
szeres terhelés, a mozgds (pél-
ddul a séta, a futds, a kocogds,
az (iszds) milyen fontos ingere
a csontképzésnek, mozgaskeé-

Az életmindség egyik meghatdrozdja a rendszeres

mozgds
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pességiink megdrzésének. Az
orvosok, a testedzés szakem-
berei azt tandcsoljdk, hogy
rendszeresen mozogjunk, he-
tente legaldbb hdromszor
30-60 percet. S id6rdl iddre uj
mozgdsterdpidkat, edzésmadd-
szereket javasolnak. Az tszds,
a séta, a futds, a kocogds sztd-
roldsa utdn most divatba jott
nalunk is a fittség biztositd-
sdhoz az Uj mddszer: a wal-
king. Ami nem mds, mint gya-
loglds, azaz lendiiletes jards —
dtmenet a séta és a kocogds
kozott. (Persze nem a versenyt
gyaloglok ,kiforditott” csipd-
és konyékmozgatasdval eld-
adva.) A sik terepen ajanlott
tempds jarasbol allé edzést ki-
sebb adagokban javalljdk kez-
deni: eleinte 20-30 percet, he-
tente hdromszor, nem nagy
svunggal, két-hdrom perces
lazitdsokat. engedve. Az izii-
leteket és a szalagokat a ko-
cogdsndl, futdsndl jobban ki-
mélo, a sétandl viszont jobban
terheld, dm a tiidore, szivrit-
musra kedvezd hatdssal 16v6
walking adagjdt fokozatosan
ajanlott a teljes terhelésre, heti
hdromszor 60 percre emelni.
Amig bizonyos edzettségi fo-
kot el nem ériink, nem szabad
til erds tempo6t diktdlni, de
a sétdlasndl mindenképpen
lendiiletesebb legyen a jdras.
A leghatékonyabb természe-
tesen a szabadban, j6 levegén,
napsiitéses idében walkingol-
ni - s az a j6, ha walkman
nélkiil gyalogolunk, a mobil-
telefont és minden gondot
otthon hagyva...

SZ. M.

FOGYATEKOS GYERMEKEK A SZEGEDI OVODAKBAN

Tavaly szeptember 6ta minden szegedi ovoda
fogadhat sériilt gyermekeket, azonban csak
kevés intézmény van ellatasukra felkésziilve.

Tarsadalmi elfogadtatasukért ugyanis mar
gyermekkorban sokat tehetiink. Az 6vodasok
fogyatékos tarsaikrol készitett rajzaibol nem-

rég kiallitast szerveztek.

Mig a legtébb nyugat-eurdpai dllamban egyre
természetesebben kezelik a fogyatékosokkal
valé egyiittélést, hazdnkban madig problémat
jelent elfogaddsuk. A sériilt emberek tdrsa-
dalmi integraciéjat a lehet6 legkordbban, még
gyermekkorban sziikséges elkezdeni.

A szegedi Odu Korai Fejleszté Kozpont 2002
ota foglalkozik 6 éves korig, az atlagostol el-
térden fejlodo gyermekek egyénre szabott, te-
rdpids kezelésével. A gyégypedagogiai foglal-
kozdsok, a mozgdsfejlesztés és a csalddsegités
mellett a kozpont komoly hangstilyt fektet a
sériilt gyermekek 6vodai integrdcidjara is. Hat
évvel ezeldtt kisérleti jelleggel indult el Sze-
geden az a program, melynek keretében ot
6vodai intézmény fogadott be néhdny enyhén
fogyatékos gyermeket. Hozzdjuk utazé tandr-
ként jartak ki gyogypedagégusok, segitve az
6vondk munkdjit. Ez év szeptemberét6l a
vdros minden 6voddja alapit6 okiratdban biz-
tositja a sériilt gyermekek fogaddsat. Bacsa
Judit, az Odu vezet6je szerint azonban koziiliik
csak néhdny felkésziilt igazdn a specidlis fog-
lalkozdst igényl6 kicsik elldtdsdra.

A korai fejleszté kozpont ,Csak egy kicsit mds
a bardtom” cimmel nemrég rajzpdlyazatot hir-
detett 6voddsok szamdra: mutassdk meg, mit
gondolnak a fogyatékkal €16 tdrsaikrol. A gyer-
mekek segitségiil egy kiadvanyt is kaptak,
amely feladatokon keresztiil magyardzta el ne-
kik, mit6l mdsok sériilt tarsaik, milyen lehet
fogyatékkal élni. [gy tanulsagos volt példdul az
a gyakorlat, amelynél bekotott szemmel kellett
kimenniiik a mosdéba. A pedagégusok emel-
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(Arpad fejedelem patikaval szemben)
Rendelés: kedd, csiitortok 16-17 oraig
Bejelentkezés: 20/247-3668
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Rendelés:
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riszdiagnosztika és
természetgyodgyaszati
kezelések
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Dr. JURIJ PETROV
orvos-természetgy6gyasz

Bejelentkezés: (62) 471-541

Két kép a kidllitdsrol FOTO: KARNOK CSABA
lett a gyermekek kozotti azonossdgokra is fel-
hivjak az 6voddsok figyelmét.
-Tobb mint nyolcvan alkotds érkezett, ezeket
a Szazszorszép Gyermekhdzban dllitottuk ki. A
rajzokbdl kideriilt, hogy az dvoddsok teljes
természetességgel kezelik sértilt bardtaik prob-
lémadjdt, és j6 szdndékian kozelednek feléjiik.
Igy sziilettek az olyan elnevezésti munkak,
mint a ,Segitem dtkisérni 6t az uttesten”, vagy
az ,En vagyok a doktor néni, segiteni akarok”. A
kicsi gyermekek egyébként sem igazan veszik
észre a koztiik és sériilt tdrsaik kozott 1évo
kiilonbségeket, mint ahogy nyitottak minden,
a megszokottol eltéré dologra — fogalmazott a
korai fejleszt6 kozpont vezetdje.
P.D.

HOMEOPATIAS GYOGYITAS

Dr. HUGYECZ EDIT
HOMEOPATIAS SZAKORVOS, HAZIORVOS
6723 Szeged, Debreceni u. 2.

El6zetes bejelentkezés: tel.: 30/9-434-267

031816153

#1 SZERETNE
\ - szépen rajzolt szemoldokot,
. — gyonyori formaju, szines ajkakat
| Kozmetika | — igéz& szemeket!

HA IGEN! Akkor hivjaa 491-709-et
és mi a legjobb német géppel elkészitjiilk Onnek
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031511453

DR. OCSKO MARICA

Reumatoléogus és fizioterdapids szakorvos, akupunktor
BEMER 3000 (bio-eletro-magneses energia reguldcio) terapia

(SMINKTETOVALASAT

- szemoldokre
- szemhéjkihizasra

» ajakkontir - ajaksatir

* teljes razsozott
szajhatas

Kéczianné Szentesi Piroska

Tel.: 30/367-5222

Dr. Szemerédi Orvosi Kft.

6725 Szeged, Korda u. 18.
Tel./fax: 62/444-493
E-mail: drszemeredi@axelero.h

SZAKRENDELESEINK:

» Haziorvoslas: dr. Szemerédi Istvan o
» Pszichiatria-neuroldgia: dr. Szemerédi Istvan
» Belgyogyaszat: dr. Kocsis Zsuzsanna, dr. Fekete Etelka

* Borgyogydszat: dr. M. Mehrdad

* Urologia: prof. Scultéty Sandor

* N6gyogyaszat: dr. Banfalvi Attila

* Szemészet: dr. Vincze Katalin
* Fogdszat: dr. Grinberg Gabor

« Fiil-orr-gégészet, fonidtria: dr. Vincze Agnes
* Ultrahang-diagnosztika, aspirdcios citologia:

dr. Zagorac Nikola, dr. Tészegi Anna, dr. Hajnal-Papp Rozalia
» Foglalkozds-egészségiigy (Gdzemorvoslas):

dr. Szemerédi Istvan

Laborvizsgalatok, Holter (24 ords vérnyomas — EKG), sziiré hallds- és
Iégzésvizsgalat, EKG, joindulatu bérelvaltozasok elektrocoagulatios
kezelése. 7

Komplex sziirdvizsgalatok, menedzsersziirés

- ,.egy helyen — egy id6ben”.
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TESTET TELJESEN ATFORMALG, ALAKJAVIT
SZUPER- £5 CARDIO CALLANETICS TORNA
A BELVAROS! TORNASTUDIOBAN!

H.—-sz.—p.: 6.30, 8.00, 9.30, 15.00, 16.30, 18.00, 19.00
K.—cs.: 8.30, 12.30, 16.30, 18.00 Szo.: 8.00
Szeged, Hajndczy u. 6. fszt. 1. » Tel.: 20/363-55-11 - Biis Néra

A CALLARETICS® TORNA MINDEN KOROSZTALYNAK AJANLOTT!
feszesebbé teszi a hasat, combot emeli a feneket, formélja a csipdt
erdsiti a kar- és mellizmokat a hatizmok erdsitésével megsziintetheti

a hét- és derékfdjast gerinc- és iziileti problémaknal is végezhetd
Ha ezt a szelvényt kivdgja és behozza, egy alkalommal ingyen tornazhat!
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030702768

GYOGY-PALOTA

SZAKORVOSI RENDELOK
6725 Szeged, Szent F. u. 8.

(A Bem utcai villamosmegalléval szemben)

70
postahivatalban
is feladhatja!

Ortopédia: dr. Mécs Laszl6o
Fizioterdpia: ultrahang-elektroterapia
Gyogymasszazs, frissits, izomlazité
svédmasszdzs
Februdrban 20% engedmény,
egész test esetén! Teknés Zsuzsa
Gerinclazité gyogytorna indul n6knek!

(;_ :f M Rendel: Szeged, Bocskai u. 4. Hétfén és csiitortokon 17-18 ordig
;\' INKTETOVALAS Tel. bejelentkezés: 62/324-398, 06-20/344-4567. i i
T LIRS TV S © ¥ eeessesgieseenraasveensesmaasnammannmee e g

“irdetését # Gluténmentes kenyér 500 g 549 Ft
kifli, zsemle (4 db/csomag) 449 Ft
mér Tortalap 400 g 589 Ft
; Zserbo 629 Ft
& Mecsek

Gyogydszati segédeszkozok
készitéséhez mintavétel!
Fazekas Ldszl6, ortopéd technikus
— Sebész: dr. Pécsek Maria
- Ultrahangvizsgalat:

Az elfizetéssel
és a kézbesitéssel kapcsolatos
észrevételeiket

az ingyenesen

dr. Benedek Erzsébet hivhaté
- Ffjljorr—gggesz:»dr.'Har!al Ta)n“nai 76LD
— Héziorvosi praxis, foglalkozds eii. :
dr. Sziics Marta Sza.mon
- Borgyogyasz-kozmetolégus tehetik meg. =z
Lézeres tartds szortelenités!
Dr. Kuhnyar Agnes 06-80,821 -821
Felvilagositds, bejelentkezés: g
-y by : Szombatonként

62/550-797 a 466-847-es févonalon.

GYOGYNOVENY-
ES REFORMHAZ
300 m’*-en

SAS

Scholl akcié:

# Weekend Navy néi papucs (fehér, kék)

113496 T helyett 10 690 Ft
6196 helyett 5790 Ft

& Aquajet gumipapucs (sotétkék)
# Air bag légparnas béleletlen (fehér)
12496FT helyett 10 690 Ft
# Air bag légparnas bélelt (fekete, nubuk)
13196Fr helyett 12 190 Ft

# Norma fekete bér, zart papucs 13496FT helyett 10 990 Ft

Immunerositésre:

& Alkymer (A-, D-vitamin és
capamajolaj-tartalma) caps.

# Béres Vitalin multivitaminos tabl.

2499FT helyett 1799 Ft
A6 FT helyett 249 Ft

Kerti tea filteres (kamilla, borsmenta, szeder, citromfii) 269 Ft
Feketeribizli tea filteres (vizhajto, vérnyomascsokkents) 259 Ft
Vizelethajto tea filteres

(vesetisztitd, reumas problémara) 429 Ft
Veronika tea filteres (készvény, reumatikus panaszokra) 279 Ft

& Cara samponok 500 mi 199 Ft
Proteines (festett, dauerolt, téredezett hajra)
E-vitamin + pantenol (zsiros hajra)
& Dina gyogynovényes sampon 300 ml 199 Ft
& Trefleur hab- és tusfurdé 1 liter 399 Ft

(fenyd, zéldalma, tengeri illattal)

GYOGYNOVENY ES REFORMHAZ (izleteink
Szegeden, a SAS Patika mellett, a CORA Aruhazban
és HODMEZOVASARHELYEN, az Andréssy Ut 1.
alatt talalhatok!

031816248
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