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Erôgyûjtés Etka anyó
ajánlásával, jógával
A test és az elme edzése az életörömrôl szól

Szombathely (ser) – Ho-
gyan ôrizzük meg, vagy
szerezzük vissza gyerek-
kori hajlékonyságunkat,
rugalmasságunkat és
energiaszintünket? A kér-
dést megválaszolják a
Prevenciós Házban.

gyûjteni tudjuk, külön idôrá-
fordítás nélkül is.

Kovácsné Károlyi Gizella
segítségével ismerkedhetnek
meg az érdeklôdôk azzal a
módszerrel, amelyet a 91 éves
Etka anyó neve fémjelez. A
Prevenciós Házban szerdán
délután fél öttôl hangzik el
elôadás a témában, amely
után ingyenes szûrôvizsgála-
tokon vehetnek részt az egy-
begyûltek. Az Etka-jóga erô-
gyûjtô módszer 3-tól 103 éves
korig mindenkinek ajánlott,
aki rugalmas, energikus és jó-
kedvû szeretne lenni, és eze-
ket a tulajdonságait szeretné
megôrizni élete végéig. Az
Etka-jóga az életörömrôl szól,
a test és az elme együttes ed-
zése. Etka anyó szavaival:
„Mozdulj te is úgy, ahogyan
kezdted, meglepôdsz, hogy
mit bír el a tested.”

Hajlékony és rugalmas
test, jó közérzet, jó vérkerin-
gés, egyre formásabb és fe-
szesebb bôr, és ráadásként ki-
fogyhatatlan energia. Ki ne
szeretné a felsoroltakat ma-
gáénak tudni? De hogyan
ôrizzük meg, vagy szerezzük
vissza gyerekkori hajlékony-
ságunkat, rugalmasságunkat
és energiaszintünket? Hasz-
náljuk újra, tanuljuk meg újra
a velünk született képessé-
geinket: a természetes lég-
zést, a testtartást és mozgást!
Így az energiát folyamatosan
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Kovácsné Károlyi Gizella Etka anyóval annak 91. születésnapján

Sporttal és étkezéssel
CSELEKVÉS Arra ösztönzik a diákokat, hogy veszítsék el a súlytöbbletüket

Biczó Gyula a profi
labdarúgást cserélte
testnevelô tanári mun-
kára. A Haladás labda-
rúgó csapatával szere-
pelt az NB1-ben is,
diplomáját a labdarú-
gó pályafutása alatt
szerezte. Harminc éve
testnevelô, emellett
sportmasszôr, fociból
UEFA B-licences edzôi,
atlétikából segédedzôi
képesítése van. A
munkája a hobbija.

Simon
Erzsébet

simon.erzsebet@vasnepe.hu

Répcelak – Ne csak papol-
junk az egészséges élet-
módról, tegyünk is érte –
vallják a Móra iskolában,
ahol „cselekvési tervet”
dolgoznak ki a túlsúlyos
gyerekek lefogyasztására.

A gyermekkorban helyesen
kialakított szokások meghatá-
rozóak a felnôttkorra is. Ha
rosszul táplálkozunk, nem
mozgunk, csak tespedünk, ne
csodálkozzunk, ha szaporod-
nak a kilóink. A Móra Ferenc
általános iskolában nemrég
sportantropometriai felmérést
végeztek. Biczó Gyula, az is-
kola testnevelô tanára kezde-
ményezésére a dr. Petrekanits
Máté nevével fémjelzett TF
Terhelésélettani Labo-
ratórium szakemberei
jártak az intézmény-
ben; a tudományos
módszerû vizsgálat
abban nyújt segítséget,
hogy mindenki megta-
lálja az alkatához illô
mozgásformát. A fel-
mérés adatait feldolgozták, a
huszonnégy vizsgált paramé-
ter segítségével kiértékelték
azokat. Amellett, hogy min-

alapján például, hogy milyen a
vizsgált gyerek testalkata,
mennyi a túlsúlya; ekkor zsíré-
getô, alacsony intenzitású
mozgásformára van szüksége.
Ilyen a kocogás, a kerék-
pározás, az aerobik, a zsírége-
tô torna. Bemutatnánk majd a
gyerekeknek azokat a sport-
ágakat, amelyeket nálunk az
iskolában nem lehet mûvelni,
segítünk abban is, hogy a szülô
megtalálja a legközelebbi
ilyen lehetôséget. Nagyon
fontos ugyanis, hogy a gyerek-
et ne kényszerítsük egy általa
nem kedvelt mozgásra, s
olyanra sem, ami alkatilag tá-
vol áll tôle.
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Biczó Gyula testnevelés órát tart a diákoknak. A túlsúlyos gyerekeket a saját érdekükben lefogyasztaná

den diák személyre szóló taná-
csokat kapott a számára meg-
felelô mozgásformáról, a fel-

mérésbôl az is kiderült, kinek
van szüksége fogyókúrára.
Több mint száz gyereknél álla-
pítottak meg túlsúlyt: van, aki-

nek csak néhány deka többlet
jutott, de akadnak kövérek is.

– A szülôk is megkapták a
felmérés eredményét,
s úgy látom, készek az
együttmûködésre a
túlsúlyprobléma meg-
oldásában – mondja
Biczó Gyula. – Sza-
kemberek segítségé-
vel szeretnénk elindí-
tani egy olyan progra-

mot, amely az egészséges ét-
kezésre és a mozgásra
fókuszálva segít abban, hogy a
gyerekek leadják a fölös kiló-

kat. Háziorvos, dietetetikus,
védônô, iskolai élelmezésve-
zetô bevonását tervezzük, hi-
szen közösen sokkal eredmé-
nyesebb lehet a munkánk. Ha-
marosan lesz egy megbeszélés
az érintettekkel s a szülôkkel,
ahol például az orvos arról be-
szél, milyen káros hatásai van-
nak a túlsúlynak, a dietetikus
pedig a megfelelô étkezés fon-
tosságára hívja fel a figyelmet.
Arra pedig, hogy milyen moz-
gással lehet egyénenként segí-
teni, támpontot ad a sportant-
ropometriai felmérés. Annak

A kövéreknek eleinte
alacsony intenzitású

mozgásra van szüksége

Hirdetés

Az élelmiszer-elõállítás környezeti hatásai – Orbán Péter
A fenntarthatóság meghatározása a
mezõgazdaságban bonyolult összefüggések
vizsgálatát jelenti, de alapvetõ, hogy mint a
nemzetgazdaság egyik ágazata, termelésé-
vel hozzájárul annak teljesítményéhez, élel-
miszert és alapanyagot állít elõ a lakosság
és az ipar számára.

Arisztotelésznél a négy alapelem (föld,
levegõ, tûz, víz) elsõ tagja a föld, a talaj,
mely létezésünk alapja minden tekintetben.
Az élõ és életet hordozó talajt úgy kezeljük,
mintha kimeríthetetlen és ingyen adott vol-
na. A kõolajat stratégiai anyagnak tekintjük,
de a talaj hosszú távon még inkább az, és
talán intenzívebben fogy, mint az olaj.

A Földön a talajpusztulás többszörösen
meghaladja a talajképzõdés ütemét. Ter-
mészetes körülmények között évezredek
alatt alakul ki a talaj, 1-2 évszázad alatt
csak mintegy 1-2 cm-nyi feltalaj képzõdhet.
A talaj nemcsak a termõképessége mi-
att fontos forrása az életnek, de a víz, hõ,
energia és a növényi tápanyagok raktára
is, az élõvilág elsõdleges tápanyagforrása,
a természet szûrõ- és méregtelenítõ-rend-
szere, a biodiverzitás fenntartója. Az egész
társadalom öröksége és kincse, ha tehát

a mezõgazdaságot csupán a termelés ha-
tékonyságának növelése vezérli, akkor az
élettérfunkciók komoly veszélybe kerülhet-
nek. Ilyen körülmények között a környezet
szennyezõdése, pusztulása nem csupán a
termelés visszaeséséhez vezet, hanem az
emberi létfeltételeket is komolyan veszélyez-
teti.

A mezõgazdálkodás biodiverzitást, bioló-
giai sokféleséget csökkentõ, veszélyeztetõ
okainak többsége a termõhely adottságait,
környezeti érzékenységét meghaladó túlzott
földhasználatra, gazdálkodási intenzitásra
és mértéktelen növekedésre való törekvésre
vezethetõ vissza.

Az ökológiai szemléletû gazdálkodás az
egyénre, környezetre gyakorolt pozitív ha-
tásait az magyarázza, hogy természeti kör-
nyezetben minden mindennel összefügg.
Kizárólag rendszerszerû megközelítéssel
érthetõk meg egy-egy környezetben zajló
folyamat, történés vagy cselekedet elõnyei,
vagyis általában egy környezeti elõny egyút-
tal egy másikat (táplálkozási, társadalmi
stb.) is hoz magával, és ez igaz fordítva is.

Az ökológiai gazdálkodás közvetlen környe-
zeti elõnyei a talaj védelmében a vetésvál-

tás, vetésforgó, a szerves anyag alkalmazá-
sa, a talajok szél és víz általi károsodásának
kiküszöbölése, valamint a talajélet védelme
okán számottevõk.

A felszíni és felszín alatti vizek védelmében
nem alkalmaz a vizeket szennyezõ kémiai
anyagokat (gyomirtók, gomba- és rovarölõ
szerek stb.), takarékosan használja a víz-
készleteket, az állatsûrûség szabályozásával
küszöböli ki a trágyából származó vízszeny-
nyezést és nem, vagy korlátozottan alkal-
maz az állatok kezelésére antibiotikumokat
és más gyógyszereket, segítve az adott tár-
sulásban a biodiverzitás, a fajgazdagság
fenntartását.

A tájvédelmi elõnyök is számottevõk, hiszen
az ökológiai szemléletû gazdálkodáshoz a
természetes határokkal elválasztott, az élõ
szervezetek élõhelyéül szolgáló erdõsávok,
fasorok, a termesztés élõhelyeit a természe-
tes társulásokkal összekötõ ökológiai folyo-
sók, ökológiai kiegészítõ területek is hozzá-
tartoznak.

Az ökológiai szempontokat figyelembe vevõ
mezõgazdasági és élelmiszer-ipari termelés
törekszik arra, hogy a természetes rendsze-
rek sajátosságai szerint, annak mintájára

épüljön fel. Ennek részeként a helyi forrá-
sokat használja fel, törekszik arra, hogy a
növénytermesztési, állattenyésztési és az
élelmiszer-ipari melléktermékek visszafor-
gatásával minél zártabb anyag- és ener-
giaáramlási kört hozzon létre, mely képes
csökkenteni a környezetet terhelõ hulladé-
kok mennyiségét is.

Mivel a mezõgazdasági termelés, az élel-
miszer-elõállítás nem függetleníthetõ a
környezettõl, annak elemeit sokrétûen
használja, a jövõre nézve létfontosságú a
környezeti elemek megújuló képességének
fenntartása az élelmiszer-elõállítás folyama-
tában.

Az élelmiszer-termelési szerkezetet ma
különbözõ adminisztratív, a tõke kizárólagos
szempontjait figyelembe vevõ intézkedések
torzítják, ezért kizárólag a tudatos élelmi-
szer-választás és fogyasztás teremti meg
a jövõ generációi számára az egészséges
környezetet és az élelmiszertermelés bizton-
ságát. Az utánunk jövõ generációk életfelté-
teleinek biztosításában a ma generációinak
a felelõssége megkérdõjelezhetetlen.

További információ: www.okoregio.eu

A projekt címe: „Zöld hullám - Dunántúl” (KEOP-6.1.0/B/09-2010-0014)
A projekt az Európai Unió támogatásával, az Európai Regionális Fejlesztési Alap
társfinanszírozásával valósul meg.
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