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Tartjuk a htsvéti hagyoményt

A koronavfrus a tavalyi és az idei HGsvéti tinnepek szok4-
sait is felboritjdk. Nagyon oriiltem, amikor Mautner Jdnos
templomatya azzal keresett meg, hogy az idei évben is foly-
tatnék a kozel 3 évszdzados gesztesi szokAst, a kerepelést.
A Huasvéti Nagyhéten ,a harangok R6méba szillnak”, igy a
hivé6 harangsz6 helyett a ministransfitk csoportosan a falu
utcait jarva kerepeléssel jelzik az egyhdzi izeneteket, ese-
ményeket. Kordbban csak a fiGk jartak, manapsdg veliik
tart a templomatya is.

Ritkdn olvashaté egyiitt a svdb szoveg és magyar fordités.
Azt a részt is megosztom, ami misére hiv; de értelemszert-
en ekkor nem fognak kerepelni.

Nagypéntek, nagyszombat reggel:

Wia ratschn, wia ratschn den englischen Gruss, den jeder-
katholischer Christ beten muss. Fallet nieder auf eure Knie,
betet ein , Vaterunser” und drei Ave Marie!

Kerepellink, kerepeljiik az angyali idvozletet, amit minden
katolikus kereszténynek imédkozni kell. Térdeljetek le,
imAadkozzatok egy ,Miatyankot” és 3 Udvozlégy Mariat!

Nagypéntek, nagyszombat délben:
Wia ratschn, wia ratschn die zwolfte Stund, wir loben Gott
aus Herz und Mund.

Kerepeltink, kerepeljik a déli 12. 6rat, Istent sziviinkbd6l szo-

val dicsérjik.

Nagypéntek 3 6ra:

Wia ratschn, wia ratschn zum Tumpe Méjz.

Kerepeliink, kerepeliinka csonka a misére! (megjegyzés: le-
fosztjak az oltart, nem pap tartja a szertartast, éppen ezért
mas a miserend).

Nagypéntek este:

Wia ratschn, wia ratschn den Engel des Herrn.
Kerepeliink, kerepeljiik az Ur angyalat.

Nagyszombat délel6tti gy(jtéskor:
Wia ratschn, wia ratschn Kodj, Aar und Ostafleicka.

Kerepelunk, kerepelink pénzért, tojasért és huisvéti lepényért.

Nagyszombat mise el6tt:

Wia ratschn, wia ratschn zum heilige Méjz.
Kerepeltink, kerepeliink a szentmiséhez.

Minden este:
Wia ratschn, wia ratschn zum Abend Gebet.

Kerepeltink, kerepeliink az esti imadsaghoz.

Bizom benne, hogy a Covid jarvany utan a husvéti étel-
szentelés hagyomanyét is folytatni tudjuk. Mindenkinek
csaladja korében kivanok dldott husvétot!

Rising Kdrolyné polgdrmester
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Husvet

A nemzeti koznevelésrdl sz616 2011 éviCXC. torvény 50. § (7) bekezdése alapjan
az 4ltalanos iskola els6 évfolyamadra a tankoteles tanul6kat:

2021 &prilis 15-16-4n kell befratni.

4prilis 25. kozott), ehhez igazodik az egyhdazi év valameny-
nyi véltozo idejd, tigynevezett mozgd unnepe.

Ez az év egyik legfontosabb vallasi tinnepe, amely alkalma-
val Jézus Krisztus feltdmadasarol emlékeznek meg. Ennek
tiszteletére szerte az orszadgban szentmiséket és istentiszte-
leteket tartanak, melyek &ltalaban kormenettel zarulnak.

A husvéti innepkor a farsang uténi negyvennapos nagy-
bojttel kezdddik, amelynek mélypontja a nagypéntek, Jé-
zus szenvedéseink és kereszthaldlanak az emléknapja. En-
nek tiszteletére a legtobb helyen  passidjatékot,
misztériumjatékokat rendeztek eleink. Nagyszombaton
szentelték meg a tuzet, illetve ezen a napon tartottdk viz-
szentelés szertartasat is. Mindemellett a leglatvanyosabb
nagyszombati szertartds a feltdmaddasi kormenet volt. A
negyvennapos bojt utan az emberek teli kosarakkal indul-
tak meg a templomok fel¢, hogy az abban vitt sonkéat, f6tt
tojast, kalacsot és tormat mar megszentelve, megaldva fo-
gyaszthassak el este a htisvétvasarnapi innepi asztal korul
ulve.

1. Az 4ltaldnos iskola — a jarvanytigyi szempontok figyelembevételével — beosztést készit a 2021/2022. tanévre torténd
beiratozés id6pontjara vonatkozéan. A beosztésrdl az iskoldk honlapjukon keresztiil nyGjtanak el6zetesen téjékozta-
tast.

2. Az é&ltalénos iskoldba a 2021/2022. tanévre elektronikusan is be lehet iratkozni a https://eugyintezes.e-kreta.hu/
kezdolapoldalon.

Ebben az esetben a beiratkozashoz sziikséges iratok bemutatéséra a tanitési év elsé napjan kertil sor.

A felvételrél els6 fokon az iskola igazgat6ja dont. A nemzeti k6znevelésrél sz616 2011 évi CXC torvény 37 § (2) bekez-
dése alapjan az iskola dontése ellen a tanulé, a sziil6 - a kozlést6l, ennek hidny4ban a tudomésara jutdsatdl szamitott
tizenot napon beliil - a gyermek, tanul6 érdekében eljarast indithat.

A feliilbirélati kérelmet a Tatabdnyai Tankertileti Kézpont igazgat6ja részére kell cimezni (2800 Tatabanya, Gy&ri Gt. 29,
Tatabényai Tankertiileti K6zpont, Vereckei Judit) és az elutasit6 hatdrozatot kiad6 intézmény igazgat6jahoz kell benyGj-
tani. A Tatabanyai Tankertileti Kozpont igazgat6ja hivatott a feliilbfrélati kérelmet elbfrdlni.

A tankotelezettség kiilfoldon torténd teljesitését az Oktatdsi Hivatalnak és a korzetes dltaldnos iskola vezet§jének kell
jelezni
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A hasvét a kereszténység legnagyobb iinnepe, az "iinnepek
innepe" (sollemnitas sollemnitatum). Idén hdsvétvasdrna-
pot és hisvéthétf6t 4prilis 4-én és 5-én tinneplik a keresz-
tény egyhdzak.

A htisvét Jézus Krisztus feltdmadasanak és vele az emberi-
ség megvaltasdnak linnepe. Id6pontja a 325-ben tartott
els6 niceai zsinat dontése értelmében a tavaszi napéjegyen-
16séget kovetd holdtolte utdni elsé vasarnap (marcius 22. és

Husvéthétféhoz fz6d6 népszokas a locsolas és ennek ju-
talmaul a festett tojas ajadndékozésa. A locsolkodas alapja a
viz tisztito, termékenységvardzslo erejébe vetett hit. A tojas
a bel6le kikeld madarral Jézus Gjjaszuiletését, a népi hiede-
lem szerint az életet, a piros szin Jézus kiontott vérét jelké-
pezi. A locsolkodd vers és a kolnivel vald locsolkodds ké-
sébb terjedt el, ahogy az ajandékot hozé husvéti nyul
képzete is. A nyul szintén a termékenység és az élet ciklikus
megujuldsanak jelképe.

Ha ez sikerul, akkor az operativ torzs javaslatai alapjan:

- az Uzletek reggel 5-tél este fél 10-ig lehetnek nyitva,

Maradnak a korlatozasok — ez a hlisvét mas lesz

Huasvét el6tt semmilyen lazitdsr6l nem lehet sz6 Magyarorszdgon. Utdna viszont nyitndk az iizleteket, 4prilis 19-t61
pedig az iskol4kat, 6vodakat. Megkezd6dott azoknak a bolcs6dei, 6vodai €s iskolai pedagégusoknak az oltasa, akik mAr
regisztréltak a vakcindra, és megkezd6dhet a varand6sok oltésa is.

A jarvany adatai alapjan minden jelenlegi korldtozas ebben a form4jiban érvényben marad husvétkor is. VAltoztatasra
akkor van méd, ha a 2,5 milliés oltasi szamot elérik a szakemberek.

- megsziinik a mostani boltzar, minden tizlet kinyithat, de csak tigy, hogy 10 négyzetméteren 1 vevd tartézkodhat,

- aprilis kozepétdl elérhetSek lesznek azok a szolgéltatasok, amelyek maércius 8. el6tt is azok voltak. Ebbdl arra lehet
koveteztetni, hogy a nyitds a vendéglatéhelyekre és a szalloddkra egyelére nem vonatkozik,
- csokken a kijarasi korlatozas ideje, este 10-t6l reggel 5-ig tart majd.

A megjelent korményrendelet szerint az 6vodéak, oktatési intézmények 4prilis 19-én nyitnak.
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Sikeresen oregedjunk!

2018. szeptember 4. a vArgesztesi Sikeres Oregedésért Egye-
siilet sziiletésnapja. Ezt megel6z6en fogadta el a Tar J6zsef
vezette k6zOsség a Sikeres Oregedés Programjét, abbdl a
megfontoldsbél kiindulva, hogy még tobbet tehetiink az
egészségiinkért, ha a tudatos testmozgéds mellett a tudatos
taplalkozédssal és a tudatos stressz feldolgozéssal is foglal-
kozunk.

Az Egyestlet (képtiinkon az alapitok) a tavalyi pandémids
id&szakban és 2021-ben online szolgaltatdsokkal segiti tag-
jait és az érdekléddket. Tar Jozsef ismeretterjesztd irdsai
www.eletetazeveknek.hu honlapon jelennek meg rendsze-
resen. Olvasdink most az egyik legegyszertibb ongyogyito
modszerrel, a gyaloglas helyes technik4javal ismerkedhet-
nek meg,

A gyaloglas azonnal érezhet6 haszna, hogy javul a hangu-
latunk, felfrisstiliink, vagyis jobban érezziik magunkat a
bériinkben!

A gvaloglés a sziv és érrendszer egészségének Srel Megerd-
siti a szivet, védelmet nyujt a szivbetegségekkel szemben,
fokozza a szervek és izmok vérellatasat!

A gyaloglas javitja az oxigénfelvételt, ezaltal hatékonyabba
teszi izmaink muwkodését, javitja az agymiikodést, segiti a
kreativitast, javitja a koordinacids és egyensulyozasi képes-
séglinket!

A gyaloglas védelmet nyujt a kezd6dé csontritkulds ellen,
erdsiti a csontokat, csokkenti a torések kockazatat!

A gyaloglas javitja a 14tast a szemizmok folyamatos moz-
gatasaval, szemben azzal a mozgasszegénységgel, ami a sok
olvasas, képernyd nézés kovetkezménye.

A gvaloglés segit megel6zni a cukorbetegséget, mivel segiti
a sejtek jobb cukorfelvételét!

A gyaloglds az elhizas ellenszere, mivel harminc percnél
hosszabb gyaloglasnal novekv$ mértékben beindul a zsir-
égetés!

A gyaloglas helyes technikja:

Gyalogolni lehet tigy is, hogy egyik labunkat a masik elé
tesszuk. Ezzel kapcsolatban Danny Dreyer a ChiGyaloglas
cim konyvében a kovetkezdket irja: ,Ahogy elkezdtem a
sétdmat, észrevettem egy idds triembert igy 200 méterrel
eléttem, aki szintén a sétdhoz készilédott. Fiatalon, telve
bizonyitasi vaggyal onmagamnak, gy dontottem, felzar-
kézom hozz4, és kihasznalom az alkalmat, hogy talélkoz-

zam az egyik ,bennsziildttel” (frorszagi lakos). Tudtam,
hogy egy kicsit ki kell 1épnem, de biztos voltam benne,
hogy semmi id6 alatt utolérem. Nahét, ezt elfelejthettem.”
A szerz8 azt tizeni nekiink, hogy ennél tobb is kell a helyes
technikahoz!

Testtartas: Talpad nyomja a talajt, a fejed tolja meg az eget
(igy lesz fiiggdleges a torzsed), a vallaidat engedd le lazan, a
karjaid l6gjanak, a mellkasod domborodjon (igy tudsz ha-
tékonyan lélegezni), a térdeidet kissé hajlitsd be. Ez a min-
denkori pihentetd alapallas.

Ldbmunka: Teststly a jobb labra helyezése, a balldb hatra
lendul, de csak annyira, hogy kinyujtott 1ab mellett a talp
kényelmesen és finoman a talajra helyezhet6 legyen. A bal-
1&b eldre lenditésénél a teststly a jobb l1abon, a torzsiink
kicsit elére ddl (ezdltal a gravitacid visz elére minket), a
ballabat olyan puhdan helyezzik a talajra, mint a macska,
majd réhelyezzik a testsulyt. A jobb 1ab hatralendil és a
leirt ciklus a jobboldalon folytatédik. A 1épéseink a termé-
szetes jarasnal rovidebbek legyenek (felejtsiik el a nagy 1é-
péseket, mert az iram nem a lépések nagysdgatol, hanem a
lépések gyakorisagatol fligg).

Kézmunka: A karjainkat laza vallakkal, derékszogben be-
hajlitva lengetjik a labak mozgdaséval ellenkezs irdnyban. A
keztink ujjait lazdn behajlitjuk. A lengd karok nem keresz-
tezik a testtiink kozépvonalét.

Légzés: A helyes 1égzés energidval tolt fel, tisztitja és meg-
erdsiti a testet és az elmét. Ha a tiid6 a légzések kozott tele
marad leveg&vel, minden 1égzésnél egyre kevesebb friss leve-
got juttatunk be. A légszomj a legtobb esetben nem azért
alakul ki, mert nem lélegziink eleget, hanem mert nem léle-
gezunk ki eleget. Tudni kell, hogy a legintenzivebb levegs-
csere a tudd mélyebb régidiban zajlik. A hasi 1égzés alkal-
maval, a has kidomboritasdval ide 4ramlik a levegd.
Kilégzésnél a hasunkat jol behtizzuk.

Aerob gyaloglds: Olyan mozgdas, ami csekély vagy kozepes
erékifejtést igényel, vagyis nincs lihegés, kifulladds. Min-
denkinek meg kell hataroznia a sajat aerob pulzus tarto-
manyat. MHR az é€letkortdl fliggé maximaélis pulzus per-
cenként: 220-€letkor (70 éves személy esetén az MHR70 150
pulzus percenként) Az aerob pulzus tartomény az MHR
55-70 szazaléka (példankban 82,5-105 pulzus percenként).
Ezt a tartomanyt legfeljebb fél perces szakaszokban lépjuk
tal.

Pulzusmérés: Egyszertien elvégezhetjik, ha tizenot masod-
percig szamléljuk a nyaki titéerek tapintdsaval a liktetése-
ket és az eredményt néggyel megszorozzuk. Pontosabb mé-
rés lehetséges a nyakban is hordozhaté pulzométerrel
(5000~ forintért beszerezhets). Egyszertien racsiptetjiik a
mutatéujjunkra, a kijelzén leolvashatjuk a pulzust és a vér
oxigén koncentracigjat (Jo, ha ez az érték 95 és 100 kozé
esik, az értéket a sziv teljesitménye, a tiiddékapacitds és vér
hemoglobin oxigénfelvevé képessége befolyasolja. Tandcsos
minden haztartasban tartani ezt az egyszert beszédes esz-
kozt).

Gyaloglécipd: Alacsony sarkt, vizhatlan, kényelmes (nem
szorit, nem lotyog) 1abbeli legyen!

Osszegzés

Megismertiik a gyaloglas legegyszertibb formdjat (Nordic
Walking, ChiGyaloglas segitségével még hatékonyabba te-
hetjik a mozgast, de ezek trénert igényelnek a helyes tech-
nika elsajatitdsdhoz). Gyalogoljunk hat az egészséguinkért
legalabb napi harminc percet!

Tar J6zsef a Sikeres Oregedésért Egyesiilet elnoke
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Kegyvelettel emléekeztiink

Az onkorményzat nevében Rising Karolyné polgdrmester
€és a Hagyoméany6rz6k elnoke, Voros Sdndorné a biztonsa-
gi el6frasok szigora betartdsa mellett helyezte el nemzeti
iinnepiinkon a kegyelet koszor(jat a kopjafan4l.

A remény hal meg utoljara!- szoktuk mondani, s hogy ez
mennyire igaz, az abbdl is latszik, hogy madrcius 15-én
minden évben Gjra meg Ujra feltizziik a kokardat, a nem-
zetl szin( szalagbdl készitett bokrétat, és hdseinkre emléke-
zunk — amit az idei évben a veszélyhelyzet miatt nincsen
alkalmunk kozosségben megtenni.

Evrél évre atgondoljuk elédeink tetteit. Belegondolunk
abba, mekkora batorsag kellett ahhoz, hogy egy nagyha-
talmu, és erés politikai rendszer ellen felmerjenek l4zadni

elédeink. Ezeknek a hésoknek a nevét csak toredékében ol-
vashatjuk a konyvekben. Azt azonban tudnunk kell, hogy
a szabadsagot nem egy arctalan tomeg vivta ki. A szabad-
sdgot az alkotni képes, a kozos célokért tenni tudo és akaré
egvének teremtették meg A polgdri forradalom lehet6ségét
az egyes emberek Osszefogasa vivta ki. Akaratukat 0sszeko-
vacsolta, erejiitket megsokszorozta, hogy tudték: nagy dol-
gokra képesek, ha Osszefognak. Ok tetteikkel is bizonyftot-
tédk, hogy bar egynek minden nehéz, sokaknak semmi sem
lehetetlen. A nemzet Osszetartdsanak tudata 1848 6ta a leg-
gazdagabb erkolcsi, szellemi és érzelmi eréforrasunk, s an-
nak kellene lennie napjainkban is. Ennek megval6suldsaval
véalnak érvényessé Pet6fi szavai: Barkié is a dics6ség, a hazaé
a haszon.

Ezért amikor feltizziik a kokardat, azt bliszkeséggel tesz-
szulk. Nem magunkra vagyunk buszkék, hanem magyar-
sdgunkra, hazaszeretetiinkre és azokra az G&seinkre, akik
szembe mertek sz4llni az elnyomo rendszerrel.

Ritk&n szoktuk emlegetni, pedig a szabadsagharc példdja 4ll
eléttiink, hogy a harc elbukhat, s elvész mindannyiunk
szabadsaga. Keserves volt a lecke, tanuljunk bel6le: az egy-
mas mellett élés sohasem lehet azonos az egymads ellen élés-
sel.

Széchenyi Istvan arra tanit minket, hogy ha jelentinket
multunkbél fakadé tudassal €ljiik, nem kell félntink a jo-
v6tdl. Szerencsésnek mondhatjuk magunkat, mert a ma-
gvar nemzet tagjaiként biiszkén nézhetiink a mult tiikrébe,
¢s ebbdl er6t meritve bizakoddéssal tekinthetiink az el6ttiink
all6 kihivasokra.

Ezt kfvdnom valamennyiiinknek!
Rising Kérolyné polgdrmester
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Osszefogott a kozdsség

Hideg, de szikraz6 napstités varta a telepiilés on-
kénteseit mércius els6 szombatjan a Faluh4zn4l,
hogy a sokéves hagyoményhoz hiven megtisz-
titsdk a falut és kornyékét az eldobAlt hulladék-
toL

Minden bizonnyal a virushelyzet miatti bezart-
- sdg is kozrejatszott abban, hogy kozel félszdzan
“| ragadtak gyGjtézsakot, akik kozott ott volt
Rising Karolyné polgdrmester, valamint a képvi-
sel6-testtilet tobb tagja is.

Katzer Akos képvisel§ koordindlta az 5-6 f6s

csoportokat, amelyek nemcsak a teleptilés belte-

7

ruletét, hanem a bevezet6 it mentét, illetve az

erdds tertileteket is felkeresték, sok-sok zsdk hulladékot OsszegyGjtve.

A pandémiés helyzet megakadélyozta, hogy megszervezzék az ilyenkor szintén hagyoményos kozosségi
vendéglatést, de mint azt Katzer Akos elmondta: legkdzelebb bep6toljak az eseményt.




