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Katus Attila szamara fontos a csaladtagJal egeszsege. Most kezebe vette 
a gyeplot, es ugy diintott, 83 eves edesapjat edzi, h'gy jo egeszsegben, sok 
even at reszese legyen az eletenek. 

A vil:ig- es Eur6pa-bajnok Kalus 
Attila sziilei Pec.�en, mig ii Budapesten 
el, 11m nines az a tavolsag, ami miatt ue 
utazna haza, plane, ha szerettei egesz­
segerol van szo. 

- 0gy creztcm, hogy ha m{u a tudas
birtokaban vagyok, tennem kell vafa­
ntit. Szep kihivas egy idos embernek 
a tcstet karbantartan.i. Szep szoval, 
tis1.telcttcl pedig mindent el lud emi 
az ember - mondta mosolyogva Attila. 
aki szerint otthon is lehet olyan gya­
korlalsorokat vegezni, amivel a l:ibat, 
a gerincet erosithetjiik. 

, A legegyszerilbb gyakorlattal 
kezdenem: cgy szek, fotcl. zsamoly 
segitsegevel egym:is ut:in tobbszor 

iiljiink, majd alljunk fel. Aki bizony­
lalan, v,\laszthal karfas sz&et is, amin 
meg tud tamaszkodn.i. A combokal es 
a t.orzsct tud_iuk czzd cr6s[tcni. Aki 
nines tt\l jo allapotban, csak nehany 
ismetlest vegezzen, nem s1.abad tt\lter­
helni a szivet! 

• A masik hasonl6 feladat: egy szek­
hez allva labujjhegyrc emelkediink. 
Lehet ket vagy egy labbal csinalni. 

• Konnyitett fekvotamasz: ha van
egy stabil szekUnk, asztalu.nk, azon 
megkapaszkodva eltoljuk tole magun­
kat, mert a felsotest crosftesere is sziik­
seg van. 

• Szeken iilve, vagy esetleg allva
vegyiink a keziinkbe egy-egy sulyzot 

Gondos6ra applikacio: korszeru es 
hatekony seg1tseg a zsebiinkben 
A Gondosora program legf tissebb fejlesztese uj fejezetet nyit az idosek 
gondozasaban. A majustol elemeto mobilalkalmazas reven a gondos• 
kodas mostant61 meg hatekonyabb es atlathatobb lesz. 

A Gondos6ra applik{1ci6 Jehetiive 
·! teszi, hogy szernelyre szabott fate­
� sfteseket kapjunk, fgy mindig tudni
g fogju.k, ha valami fontos torten ik. Le­

� gyen szo a Gondos6ra hasznalat:irol;"
-� az cszkoz meriilesfrol, vagy eppen 
� a programmal kapcsolatos legfrissebb 
⇒ hirekrol, az alkalm:17,as figyelmeztete­
:s seivel ntindig naprakeszek lehetiink. 
� A konrryen has:malhato meniipontok 

..• 
a jelzokesztilek csetkgcs megh ib:isoda­
sat vagy sziinetelteteset. Az t\j digitalis 
fejlesztes celja, hogy meg gyorsabb es 
athlthat6bb tajekozrntast nyi'.1jtson 
a Gondos6ra programrc\l, es megkiiny­
nyftse a felmeriilo iigyi ntbkscket. 
Az alkalmazas nemc.5ak a megblzha­
t6sagol es a biztonsagot erositi, hanem 
a feU1aszn:il6i elmenyt is minosegi 
szintre cmeli. 

(fonlos, hogy ne legyen nagy st\lyi'.1), 
es vege1.1.unk karemeleseket. Akinek 
nines ilyen sporteszko?:c, egyasvanyvi­
zes palackkal is helyettesfrheti. 

• A programunk zarasakent vegez­
hetiink p:ir torzsemelest hason fekve, 
ami nagyon jot tesz a gerinciinknek. 
lmtoizmai uknak, tesllarlasu.uknak. 

A sportol6 felh.lvta a figycl met 
a keringes karbantart.is:ira is. A setit es 
az t\szast is javasolja, akarcsak a szoba­
kerekpiro1.ast. 

- Lehetiiseg s1.crint mindig vegez­
z(ink nyujt6 gyakorlatokat is, a foko­
zatoss,\got pedig szigorttan tartsuk be. 
Ncm kell egy szoba fogsagaban mego­
regedniin k - tanacsolta Kati,s Attila. 

Az applik,ici6 ingyenes, es mi ndcn 
Android 10, illctve iOS 16, vagy anmil 
magasabb s1fotu openici6s rcnds1.crt 
futtato okostelefonra lctoltheto. 

Az ingye.ues Gondos6ra szolgil · 
tat,\sra mar 600 ezernel is tobben 
regisztniltak. Az esikoz eddig tiibb 
mint 10 ezer cletct rnentctt meg. es 200

ezer hetkoznapi iigybcn ny(1jtott segit­
seget. 

� scgitsegcvd egyszer(ien m6dosithat­
.� juk szemelyes adatainkat vagy ak,\r 
12 a kontaktszemel}1 is, bejeknthct_iiik 

Bovebb informad.ok 

l IOI .J�Koi· _: .:.ii ,

1 
a w-.szolgaltatas-gondosoraliu/Diobilhasznalati weboJdalon. 

1 _ ._

NagyTimea 
olimpiai bajnok: 
,, Napi fel6ra mozgas 
mindenkinek kell" 
Ketszeres egyenl olimpial bajnok parbajtor­
vivonk, a 2000-ben (Sydney) es 2004-ben 
(Athen) megkoronazott Nagy Timea manap• 
sag is ezer szallal kotodik a sporthoz. 

Negy eve, az otvenedik sziilctes­
napja elott azt mondta, hogy otven 
tekvotamasszal iinncpel. Akkor iden 
augusztusban otvennegyct �im\l? 

- Most az a kihivas. hogy ;ov6re,
amikor majd otvenot leszek, huszat 
kcll megcsinalnom, de i'.1gy, hogy mell­
kassal rneg kell erintenem a tala_it. Es ez 
nehezebb fela<lat lesz., szcrintem m,\r 
erositenem kcllene ra. De most a muay 
thai kot le. Rogt611 megfogott a lcgkor, 
hogy bcmegyek a terembe. cs megszu-
1l.ik a kinti let, hogy milyen tisztelettel 
vannak mindenk.i irant. Hozzateszem, 
ha nem j61 csin:ilom valamelyik gya­
korlalot. akkor en 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 felorat
mindenkeppen mo?:Ogjanak. Ha 1m\st 
ncm. gimnasztik.izzanak, setaljanak, de 
akar a kertbt>.n cgy gereblyezes is meg­
mozgatja a testct. Az a lenyeg. hogy egy 
napot sem szahad kihagyni, mcrt akkor 
masnap sokkal nehezebb lesz. 

Most is ezer szallal kotodik 
a sporthoz, hiszen a Duna Arena es 
a Haj6s Alfred uszoda letesitmc1Jy­
veietoje, tagja a .Magyar Olimpiai 
Bizottsagnak, a HalJ1atatlanok Klub­
janak pedig az elnoke. Utobbi szen-e­
zet milye11 iizenetet kozvetit a tarsa­
dalom felt\? 

- Egyreszt az a k(ildctesunk, hogy
a fiatal genenici6t motivaljuk a spor­
toh\sra, a celjai mcgtalah\sara, ugyan­
akkor szcrctnenk megsz6litani a re­
gcbb c\ta fiatalokat is - en ink:ibb ezt 
szoktam mondani, es ncm azt, hogy 
az idoseket. Beszclgeteseket, funeny­
beszarnolokat szerveziink. Egyiittmu­
kodest kiitiittUnk a:i MCC-vel, a Mat­
hias Corvinus Collegimnmal, j,\rjuk 
az orsz,\got. cs a hat.iron tt\lrn is mc­
gyunk majd. A hallgat6s,iggal cgyiitt 
eleven[tjuk fel azok.at az id6kct, amikor 
mi nyertiink., es azt. ahogyan ezt ok 
megeltek. Ezeken az osszejoveteleken 
is igrekszunk sulykolni a ·mindennapos 
mozgas fontossag:it. Februarban pcdig 
az interncten megnyitolluk a virtualis 
mt\1.emnunkat, ahol mcgelevenednek 
a nagy grozelmci.ok. es rengeteg relik­
viat mutatu.nk be. 

tok az olimpiai langgal." 

Ket tarsadalmi tisztseger61 mar 
ejtettiink szot, de emlitsiik mcg azt is, 
hogy a Felzarki>zo telepiilesek prog­
ramban, amelyben teret kapott a sport 
is, j6szolgalati nagykovct. 

- Ket nagyon fontos dolog is van
az eletemben, ami a gyerekekrol s1.ol. 
Az egyik a s1.exm\lisan b.\nt.al mazott 
gycrckek melletti kh\llas. m:ir regota 
a Barnahus-modell area vagyok, a m,i• 
sik pedig a h.\tranyos helyzelu gyere­
kek felz,\rk6ztat:i.�a. Hogy ok is mcg­
kaphassak azt, ami m,\s gycrckeknek, 
lgy az enyemeknek is tcrmeszetes. 
Tavaly Balalonszemcsen tobb mint 
harminc telepUlcsrol fogadtunk filikat 
es h\nyokat egy taborhan. 

Elottiink a parizsi olimpia. Milyen 
1i1agyar szereplesre szam[t? 

- Nagyon v,\rom mar, es magam
miatt is izgulok, mert az a hatalmas 
megliszteltet.cs ert, hogy en is futha­
tok az olimpiai langgal, .M.trscille-be 
kcll kiutaznom. Nrilvan a viv:ist varom 
a !cgjobban, ulana ;11. t\sz:ist es a vizi­
labdat. Bevallom, az olyan uj olimpiai 
�-port,igakat, m.int a giirdeszka es a fal­
masz:is, meg be kell fogadnia a lel­
kcmnek, mert nekem a vivas. az uszas, 
az atletika, a birk6zas jelcnti az olim­
pi11t. Azt nem mcrnem megtippelni. 
hog)' h.iny aranyunk lesz, de ha a vcr­
senrzoink mosolyogva ;onnek ha1.a, 
akkor a?:t mondhatjuk, hogy nycrti.ink, 
Magyarorszag nyerl. 




