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Katus Attila az édesapjat edzi:

,Nem kell egy szoba fogsagaban

megoregedntink”

Katus Attila szamara fontos a csaladtag]al egészsége. Most keaébe vette
a gyeplot, és gy dontott, 83 éves édesapjat edz, hogy jo egészséghen, sok

éven atrészese legyen az életének.

A vilag- ¢s Eurdpa-bajnok Katus
Attila sziilei Pécsen, mig 6 Budapesten
él, am nincs az a tavolsag, ami miatt n¢
ulazna haza, pline, ha szerettei egész-
ségéral van sz0.

- Ugy éreztem, hogy ha mar a tudas
birtokaban vagyok, tennem kell vala-
mil. Szép kihivas egy idos embernek
a testet karbanlartani. Szép széval,
tisztelettel pedig mindent el tud émi
az ember - mondta mosolyogva Altila,
aki szerint otthon is lehet olyan gya-
korlatsorokat végezni, amivel a labat,
a gerincel erdsithetjiik.

» A legegyszeribb gyakorlattal
kezdeném: cgy sz¢k, fotel, zsdmoly
segitségével egymas utdn t6bbszor

fljiink, majd alljunk fel. Aki bizony-
talan, vdlaszthal karfds székel is, amin
meg tud tdmaszkodni. A combokal és
a torzsct tudjuk czzel crésiteni. Aki

nincs til jo allapotban, csak néhany

ismétlést végezzen, nem szabad tdlter-
helni a szivel!

» A masik hasonl¢ feladat: egy szék-
hez allva ldbujjhegyre emelkediink.
Lehet két vagy egyldbbal csindlni.

» Konnyitett fekvotamasz: ha van
cgy stabil székiink, asztalunk, azon
megkapaszkodva eltoljuk téle magun-
kat, mert a fels6test crositéscre is sziik-
ség van.

« Széken iilve, vagy esetleg allva
vegyiink a keziinkbe egy-egy sulyzot

A Gondosora program legfrissebb fejlesztése ii) fejezetet nyit az iddsek
gondozasaban. A majustol elérhetd mobilalkalmazas révén a gondos-
kodas mostantal még hatékonyabb és atlathatobb lesz.

A Gondosora applikacié lehetéveé
teszi, hogy szcmélyre szabolt érte-
sitéseket kapjunk, igy mindig tudni
fogjuk, ha valami fontos torténik. Le-
gyen sz0 a Gondosora hasznalatarol®
az cszkoz meriilésérél, vagy éppen
a programmal kapcsolatos leg{rissebb
hirekrél, az alkalmazas figvelmezieté-
seivel mindig naprakészek lehetiink.
A konnyen haszndlhaté meniipontok
scgitségével egyszerllen modosithat-
juk személyes adatainkat vagy akdr
a konlaktszemélyt is, bejclenthetjitk

a jelzokésziilék esctleges meghibisodd-
sat vagy sziineteltetését. Az j digitdlis
fejlesztés célja, hogy még gyorsabb és
atldthatébb  tdjékoztatast nywjtson
a Gondosara programrdl, és megkOny-
nyitse a felmeriilé gyintézéscket.
Az alkalmazas nemcsak a megbizha-
Ldsdgol és a biztonsagot erdsili, hanem
a felhaszndloi élményt is mindségi
szintre emeli,

(fontos, hogy ne legyen nagy sily),
és végezzunk karemelésekel. Akinek
nincs ilyen sporteszkoze, egy dsvanyvi-
zes palackkal is helyettesitheti.

» A programunk zarasaként végez-
hetonk pdr torzsemelést hason fekve,
ami nagyon jot tesz a gerinciinknek,
tarldizmai nknak, testtartdsunknak.

A sportold felhivta a figyd met
a keringés karbantartdsdra is. A sétat és
az uszdst is javasolja, akdrcsak a szoba-
kerékparozast,

- Lehetdség szerint mindig végez-
ziink nyujtd gyakorlatokat is, a foko-
zatossigol pedig szigortan tartsuk be.
Nem kell egy szoba fogsdgaban megé-
regedniink — tandcsolta Katus Altila.

Az applikici6 ingyenes, és minden
Android 186, illetve iOS 16, vagy annal
magasabb szintd opericids rendszert
futtaté okostelefonra letélthelo.

Az ingyenes CGondoséra szolgil-
latdsra mdr 60U ezernél is tobben
regisztraltak. Az eszkoz eddig tobb
mint 10 ezer életet mentett meg, és 200
ezer hétkdznapi iigyben nyiijtott segit-
séget.

Nagy Timea
olimpiai bajnok:

»Napi félora mozgas
mindenkinek kell”

Kétszeres egyénl olimpial bajnok parbajtdr-
vivonk, a 2000-ben (Sydney) és 2004-ben
(Athén) megkoronazott Nagy Timea manap-
sag is ezer szallal kotddik a sporthoz.

Négy éve, az otvenedik sziilctés-
napja elott azt mendta, hogy 6tven
fekv6tamasszal iinnepel. Akkor idén
augusztusban dtvennégyct csindl?

- Most az a kihivds, hogy jovore,
amikor majd Otvenodt leszek, huszat
kell megesindlnom, de gy, hogy mcll-
kassal meg kell érintenem a talajt. Es ez
nchezebb feladal lesz, szcrintem mér
erdsitenem kellene rd. De most a muay
thai kot le. Rogton megfogott a légkor,
hogy bemegyek a terembe, és megszi-
nik a kinti lét, hogy milyen tiszteletiel
vannak mindenki irdnt. Hozzaleszem,
ha nem jOl csindlom valamelyik gya-
korlatot, akkor én is megkapom a ma-
gamct, am ezt is tisztelettel teszik.

A hatvanon feliilicknek mit java-
sol, hogyan tartsak karban magukat?

- A legfontosabb az, hogy napi félorat
mindenképpen mozogjanak. Ha mist
nem, gimnasztikdzzanak, sétdljanak, de
akdr a kertben cgy gereblyézés is meg-
mozgalja a testct. Az a lényeg, hogy egy
napot sem szahad kihagyni, mert akkor
masnap sokkal nehezebb lesz.

Most is ezer szillal kotédik
a sporthoz, hiszen a Duna Aréna és
a Hajos Alfréd uszoda létesitmény-
vezetGje, tagja a Magyar Olimpiai
Bizottsagnak, a Halhatatlanok Khub-
janak pedig az elndke. Utdbbi szerve-
zet milyen iizenetet kozvetit a tirsa-
dalom felé?

- Egyrészt az a kiildetésiink, hogy
a fiatal genericiol motivéaljuk a spor-
toldsra, a céljai megtaldldsdra, ugyan-
akkor szerctnénk megszOlitani a ré-
gebb dta fiatalokat is - én inkabb ezl
szoktam mondani, és nem azt, hogy
az idoseket. Beszélgetéseket, ekmény-
beszimoldkat szerveziink. Egyiittmi-
kodést kotottiink az MCC-vel, a Mal-
hias Corvinus Collegiummal, jarjuk
az orszigot, ¢s a hatdron lilra is me-
gviink majd. A hallgatdsiggal cgwiitt
clevenitjiik fel azokat az idéket, amikor
mi nyertiink, és azt, ahogyan ezt ok
megélték. Ezeken az 6sszejoveteleken
isigyeksziink sulykolni a mindennapos
mozgds fontossagat. Februarban pedig
az interncten megnyilottuk a virtualis
muzeumunkat, ahol megelevenednek
a nagy gyGzelmeink, és rengeleg relik-
vidl mutatunk be.

)

,Hatalmas megt_iztel-

tetés, hogy én is futha-

tok az olimpiai langgal.”

Két tdrsadalmi tisztségérd] mar
ejtettiink szot, de emlitsiik meg azt is,
hagy a Felzarkozo telepiilésck preg-
ramban, amelyben teret kapott a spert
is, joszolgalati nagykovet.

- Két nagyon fontos dolog is van
az életemben, ami a gyerekekrdl szol.
Az egyik a szexundlisan bintalmazott
gverckek melletti kidllds, mdr régota
a Barnahus-modell arca vagyok, a mi-
sik pedig a hdtrdnyos helyzeld gyere-
kek lelzarkoztatisa. Hogy Ok is meg-
kaphassik azt, ami mis gyerckeknek,
igy az enyémeknek is természetes.
Tavaly Balalonszemesen tobb mint
harminc telepilésrdl fogadtunk fiikat
és linyokat cgy taborhan.

Eléttiink a parizsi olimpia. Milyen
magyar szereplésre szamit?

- Nagyon vdérom mar, és magam
miatt is izgulok, mert az a hatalmas
megtiszteltetés ért, hogy én is futha-
lok az olimpiai langgal, Marscille-be
kell kiutaznom. Nyilvdn a vivdst varom
a legjobban, uldna az iszast és a vizi-
labdét. Bevallom, az olyan &) olimpiai
sportagakat, mint a gordeszka és a fal-
miszas, még be kell fogadnia a lcl-
kemnek, mert nekem a vivds, az 0szds,
az atlétika, a birkdzds jelenti az olim-
piat. Azt nem merném megtippelni,
hogy hiny aranyunk lesz, de ha a ver-
senyzéink mosolyogva jonnek haza,
akkor azt mondhatjuk, hogy nyertiink,
Magyarorszag nyerl.
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