Tanfolyamok a Napfény Kozponthan
SORSFO RDiT() l. Uj, gyégyitd energiaval fog-

lalkozé tanfolyam indul majus 15-én, vasarnap 10-
17 6raig a Napfény Koézpontban (1162 Hermina
ut 16.). A tanfolyam ajanlott azoknak is, akik mas
energiaval foglalkoznak, pl. Reikivel, mert annak is j6 kiegészitSje le-
het. Ezen a ,Sorsfordité” tanfolyamon egyszerU és nagyszer( techni-
kakkal, az aldas erejével, a beavatott ujjak csodajaval, a szervatiras
moddszerével ismerkedhetnek meg a tanuldk. Ez a fényenergia (ré-
zsaszin szeretetenergia) egyszerd, hatékony és praktikus eszkdz az
akut problémak gyors kezelésére, a krénikus betegségek megsziin-
tetésére. A tanfolyamot Petd Katalin tartja, aki Reiki Mester-tanar,
kineziolégus és Angyal-terapeuta, és igen sok éve foglalkozik mar
ezen technikak tanitasaval is.

REIKI Il. TANFOLYAM majus 29-én vasarnap lesz megtartva

10-17 éraig, varjuk mindazokat, akik mar végeztek I-es Reikit. A ll-es

tanfolyamon szimbdélumokat sajatitanak el, melyekkel erésebb ener-
giadramlas érhetd el, és pl. tAvgyogyitast, tértisztitast is lehet vellik
végezni. A tanfolyamot szintén Pet6 Katalin tartja.

A SORSFORDITO és Reiki Il. tanfolyamokra bejelentkezni Iehet:
06-20-412-6353, vagy email: napfenykozpont@gmail.com

ZUMBA HETVEGE EGEHBEN ~ milis 2829

Tolts vellink és
csaladoddal, bara-
taiddal egy vidam
hétvégét Egerben
a Villa Citadella***
panziéban, a Nap-
fény Mozgasstudio
szervezésében!
Tervezett  prog-
ramok: varlatoga-
tds, Dborkdstolés,
ping-pong verseny,
Activity parti, sport-
jatékok (felnotteknek és gyere-
keknek), egy kis tanctanulas :) és
persze ZUMBAAAA - beltéren,
medencében és mezitlab a fl-
ben... igérjiik, senki sem fog
unatkozni!

A panzidéban van Uszémeden-
ce,jakuzzi,szaunaéskonditerem,
a gyerekeknek jatszotér az udva-
ron. A hely panoramaja csodéla-
tos és egyedulallé.

A szobék sajat firdészobaval,
szines tv-vel és minibarral van-
nak felszerelve.

MINDEN RESZTVEVO AJAN-
DEKOT KAP!

Ar Zumbaval: 12.000 Ft / f6

Ar Zumba nélkiil: 9.000 Ft /{6
Gyerekeknek 2-10 éves korig:
3.750 Ft/ 6

Az ar tartalmazza az egy

éjszaka szallast, reggelit, a
wellness részleg, konditerem,
belsé parkolé és WiFi haszna-
latat, illetve a programokon valé
részvételt. (Nem tartalmazza a
belépdjegyet a varba, a borkos-
tolas arat, és az idegenforgalmi
adot: 18 év felett 380 Ft/f6/é).)
Egyagyas felar: 1.600 Ft. Udilési
csekket is elfogadunk! (x)

Jelentkezni lehet 50% eldleg
befizetésével a studio vezetbinél!
A létszam korlatozott!
Részvételi szandékodat minél
hamarabb jelezd felénk!

Tel: 06-70-612-9516
www.napfenymozgasstudio.
eoldal.hu

026455105

& 2umBA

NAPFENY KOBZPANT

NAPFENY MBZE&ASSTHRIO
1162 Rsztm. Hermina ut 16/A.

D6-70-612-9516 www.naplenymozgassiudio. E!]IIlII.h!
Uj oratipusaink: Mélyizom-torna == 1’ 3
UJ ORARENDONKET  HCP (has, comb, popsi)
keresd a weboldalon!  Tar{asiavilo (5-10 eves kerig) £
ml a HEP? Uj érankon a kritikus néi I.estrésr.eh: g
formalasara helyezzik a hangsulyt!!!
Csitortok delelott is ZUMBA!
Zsiregetd step aerobic i
Zumha fitness JOGA«Alakformalo=Gerinclorna®
girdlke: HéHo: 19,00, szerda; 18.00, csitdriik: 10,00, penbek; 19,00

Egy hely, ahel a legfontosabb:
L hogy érezd j6/ magad!!!

henlapon!

EEIEAMI

SODER, HOMOK, TERMOFOLD,
TORMELEK SZALLITAS
lenyithaté 5-6-7-8 m’-es

KONTENER

06/30-9483-754,
405-4231

Kiraly Sandor
161 Bp. Milan u. 16.

10% kedvezmény

- XVL. keriiletieknek

Szinvonalas hagyomanyos
25 angolboxos bértartas,
tereplovaglasi lehetdseq

szep termeszeti
karnyezetben.
Korrekt arak!

Bp., XVII. Asvany u. 69,
+36/30/9526-4497

8. oldal

Egy honap egészség
Az emésztési zavar okai

Az emésztés a tapanyag hasz-
nosulasanak, az energia utanpot-
lasnak mérvaddja. A megfelel
emésztéshez méltd kérilménye-
ket, és a szlkséges tapanyagok
bevitelét kell biztositani - nem
mast. Azt kell fogyasztani, amit
a szervezet valéjaban megkivan,
ezt nyalelvalasztassal elére jelzi,
az izek (tapanyag Osszetétel) fel-
ismerésére id6t kell szanni, mert
azok aktivaljak az emészt6 bak-
tériumokat, és olyan mennyisé-
get kell bevinni, ami nem terhelile
a szervezetet, azaz étkezés utan
nem jelentkezik dlmosséag, étke-
zés utani cukorvagy. Ha ez nem
jol torténik, erétlenség és képes-
ség csokkenés lép fel, ami egy-
arant érinti azimmunrendszert és
a stressztlir§ képességet.

A BioLaborban olyan sajat fej-
lesztésd, a kezelt személy biofizi-
kai szignaljait sz(ird, szamitdgép
vezérelt moédszert alkalmazunk,
amely segiti az emésztési folya-
matokat, a j6les6 és zavarmentes
étkezést, és az idedlis tapanyag
hasznosulast.

Etkezéstani kutatasok joI mu-
tatjak, hogy a sav-bazis szabaly-
zas, azillat- és izérzékelés miként
befolyasoljak az emésztérend-
szer allapotat. Erdemes figyelmet
szanni arra, hogy mivel kivanjuk
az elveszett energiat pétolni, hi-
szen a bevittek fogjak azt produ-
kalni.

A szervezet a tapanyagcsator-
nait nyalkahartyakkal védi, me-
lyek néhany oranként regenera-
l6dnak. A nyalkahartydk (szdj-,
gyomor-, bél nyalkahartya stb.)
védik a tapanyag csatornak at-
ereszt6 falait az eréziétol, marod-
dastol, egyben azokat a bakté-
riumokat hordozza a felszinén,
amelyek valdjaban lebontjdk a
bevitt tdpanyagot. A tapanyag
felismerése, feldolgozasa, hasz-
nositasa, a salakanyag kivalasz-
tésa, majd az igénybevételt kove-
t6 regeneracié fontos kdrforgas.
Mi ez utdbbi bioldgiai folyamattal
foglalkozunk évek 6ta.

Az emberi test preciz szerve-
zettséggel mikodik, ha barmely
okbdl zavar, eltolodas torténik, a
helyreéllas egyre nehezebb. Ha
ugy tdnik, hogy a hagyomanyos
és alternativ modszerek elégtele-
nek a gydgyulashoz, atermészet-
gyogyaszati eljarasok és taplalék
kiegészitbk sem segitettek, ak-
kor figyeljen fel a kiindulé pontra,
a természetes Onregeneraciora,
az 6ngyogyitd képességre, vagy
annak hianyara.

Azemésztésizavar okalehet:
tartés stressz, tllterhelt idegalla-
pot; kedvezébtlen étkezési alka-
lom szam; helytelen tapanyag-
bevitel (hasznos helyett terhel6
tapanyag); ételfertézés fennalla-
sa; izérzékelés és illatérzékelés
hianya; felhalmozédott salak-
anyag; mas, szervi diszfunkcio,
keringési zavar, immundlis gyen-
geség stb.; gyogyszerek 0Osz-
szeférhetetlensége, vagy akar a
rossz étkezési kortimény.

Emésztés-programunkat az
egészség 6rz6é szemléletd, ter-
mészetes Ongydgyulast keresd
személyeknek kinaljuk.

Tovabbi, személyre szabott
rekreacios kezeléseink: al-
vasminéség, szivmikoddés, vér-
keringés, tapanyag emésztési

Helyi Hirek

3 dimenzids illusztracioval jelenit
meg. Kovetkeztetni tud a szer-
vek eltéré mu-
kddésére, pl.
folyamat, Grités, bélm(kddés, gyulladasokra,
fizikai alloképesség, pszichés emeésztési, kerin-
egyensuly, idegrendszeri alla- gési zavarokra.
pot, prosztata mikddés, menst- Tajékoztatast ad
ruacio, huivelyfléra, fogantatdas pl. a sziv, a ve-
és potencia, gerinc és izlletek, sék, a tidd az
immunitas, allergia, szénanatha, emésztészer-
frontérzékenység, stb. vek vagy akar

Amennyiben érdeklédik e azidegrendszer
kezelések irant, javasoljuk, je- funkcionalis &lla-
lentkezzen be Majus 20-ig DIJ- potardl, igy haj-
MENTESEN és tegyen egy lamokra, meg-
stresszold6 kezelés probat, majd  elézésre, vagy

sajat tapasztalasara hagyatkozva
doéntson a tovabbiakrol!

Ha valaki viszont a szerveze-
te allapotara kivancsi, ajanljuk
a BioLabor masik f6 tevékeny-
ségét: a fluggetlen orvosi viziten
belilli ATFOGO DIGITALIS AL-
LAPOTFELMERESUNKET. Az
E..S. egy korszerl, hatékony,
kllénleges orvosi vizsgaléesz-
kéz, mely néhany perc alatt ha-
talmas mennyiségl informaci-
6t gylijt a szervezetrél, melyet
mért értékekkel, szévegesen és

preciz klinikai vizsgalatok szik-

ségességére hivja fel a figyelmet.
Azaltal, hogy atfogdan vizsgalja
a szervezetet, Osszefliggéseket
is kdnnyebben tudnak felismerni
a partnerorvosaink.

Az allapotfelmérés dija
15.000,- Ft. Most mindenki, aki
majus 20-ig bejelentkezik, egy
BioLabor® Utalvanyt is kap,
mely felhasznalhaté egy dijmen-
tes Happy Coctail® szellemi fris-
sit6 kezelésre — értéke TIZEZER
Forint! (x)

www.biolabor.hu * Botka Zsolt, 06-30-9664741
1165 Bp., JOkai M. u. 6. 1/100. (SZTK-val szemben - Jokai uti Iro-
dahaz, a Lott6z6 épiilete)

Szamitastechnikarol magyarul

A Flash-Com Kft. 15 éves lett idén! Ebbdl az alkalombal kiindulva
megjelentettiink néhany cikket, amiben e hosszu id6 alatt felhal-
mozodott tapasztalatokat megosztjuk a kedves olvasékkal!

Kezdésnek az 6rok kérdés, ami szinte mindig felmerll szamitogép
vasarlasa esetén. AMD vagy Intel processzoros rendszert vegyUnk!
Miel6tt konkrét szamitdsokba kezdlink, térjlink ki azokra, akik mind-
Ossze irégépkeént illetve internetes kommunikaciéra hasznaljak PC-
juket. Nekik a teljesitmény nem fontos, ezért tébb j6 tulajdonsaga
miatt az AMD-s rendszereket ajanlom. Leginkabb azért, mert ez a kor-
rektebb gyarté. Olcsdébb és ritkdbban kényszeriti a hasznaldit alaplap
cserére, mint a konkurens Intel.

Vizsgaljuk meg a lehetéségeket azoknak is, akiknek munkajuk
vagy szorakozasuk miatt egy bivaly erés processzor kell! Mi a Flash-
Com Kft.-nél AMD partiak vagyunk altalaban. Végig klzdéttink egy
tdbb éves idétartamot, amig az Intel gyakorlatilag ,merdl6forralékat”
gyartott. Az Intel Prescott széridja percek alatt elérte a forraspontot,
ha nem h(itéttik a gépet 4-5 ventilatorral. Hogy mi volt a szenvedé-
slink ebben? Sok Ugyfelet kellett meggydzni, hogy inkabb AMD-t ve-
gyenek megelézvén, hogy egyszer csak ,felszalljon” a gépik a tul-
zott légaramlas miatt! Szerencsére a helyzet sokat javult és az utdbbi
id6kben mar az Intel is ésszerlien gyartja a processzorait! Sét leszo-
gezem, hogy ha a pénz nem szamit, akkor ma az Intel processzoros
rendszer jobb valasztas, mert a teljesitményik megel6zi AMD-s ve-
télytarsat. Azonban a pénz mar csak olyan, hogy soha nincs beléle
elég, ezért nézzilk meg, mi mennyibe keril és mit nyUjt érte. Az alabbi
tablazatban a processzorok (CPU) arat, ugyanez egy hozzavalé alap-
lap araval bévitve illetve a relativ teljesitményt adtuk meg.

Megnevezés Foglalat | CPU ar * Teljesitmény | Alaplap+CPU ar*
Intel 13-550 $1156 27 500 Ft 3087 50 000 Ft
Intel Q8300 S775 31250 Rt 3553 46 250 Rt
AMD X840 AM3 22 500 Ft 3749 37 500 Ft
Intel 15-760 S$1156 45000 Rt 4547 67 500 Ft
AMD X6 1100T AM3 48 750 Rt 6341 63 750 Ft
Intel 15-2500 $1155 48 750 Rt 6468 71250 Ft
Intel 17-2600 S$1155 68 750 Ft 9191 91 250 Ft
* A hirdetésben szerepl6 arak bruttd végfelhasznaloi arak

Egy j6 dontés meghozatala el6tt érdemes tudni, hogy az AMD-s
rendszerek egy alaplap tipusba valdk, mig a vetélytars csak harom
kil6nb6z6 tokozassal tudta ezt megoldani. Azaz ha ez utébbit sze-
retnénk fejleszteni, altaldban koltséges alaplap csere is a nyakunk-
ba zudul. Az atlag felhasznaldnak a legkézenfekvébb megoldas az
AMD X4 840. Latszik, hogy két vetélytarsat is lehagyja teljesitmény-
ben, de mindketténél olcsébb, raadasul késébb kdnnyen fejleszthe-
t6 egy hatmagos valtozattal! A dragabb kategériaban viszont az Intel
a nyerd, mert mar 15-2500 is nagyon jo vétel. Annak, aki megenged-
heti maganak annak az 17-2600-as teljesitménye pedig egyszerlien
leny(ig6z6 lesz! (x)

Flash-Com Kft. — a stabil és korrekt szamitastechnikai szakiizlet
és szerviz Budapesten! * Cim: 1165. Budapest, Emmau. 2. » Web:
www.flashcom.hu ° Tel: 407-15-00

2011. majus 4.

Aranyérmet nyert a Picinke

Az aprilis 19-22. koz6tt megtartott Xlll. nemzetkdzi korustalalkozon
a Kolcsey Ferenc Altalanos Iskola Picinke kérusa latvanyos miiso-
raval a folklor kategoriaban aranyérmet nyert. Felvételiinkon a ké-
rus és vezetdje, Vikol Kalman a Miivészetek Palotaja szinpadan.

A Corvin Muvelodesi Haz - Erzsebet-ligeti Sanhaz programjai
e 5 1165 Hunyadvar u. 43/B. * Tel: 401-3060

ST www. kulturliget.hu

SZINHAZ

* Majus 12. csltortok 19.00 — Harom testér meg a jeti vagy mi a pék
- A Lart pour Lart tarsulat el6adasa. Jegyek: 2000, 2200 és 2600
Ft-os aron el6vételben kaphatok.

* Méajus 15. vasarnap 19.00 - Daniel Keyes: VIRAGOT ALGERNON-
NAK - Jegyek: 2200 Ft-os aron el6vételben kaphatok.

* Majus 20. péntek 19.00 — Georges Feydeau: Az Ur vadaszni jar —
bohdzat két részben. M{ivészeti vezets: Eless Béla; Rendezd: Koncz
Gabor; Jegyek: 2200 és 2600 Ft-os aron el6évételben kaphatok.

PODIUM

¢ Majus 10. kedd 18.00 — Kultar Kasziné - Hazigazda: Horvath
Szabolcsné Irén nyugdijas igazgaté. Vendég: Schuminszky Nandor;
Téma: Az “Ursztéarok és (irsztorik, avagy az elsé (rreptilés 50. évfor-
duléjan” cimi kényv bemutatdja. A belépés dijtalan!

¢ Majus 13. péntek 17.00 — Szeretet és Hiiség napja — Azon hazas-
parok és csaladtagjaik részére, akik idén tnneplik 25., 30., 35., 40.,
45., 50. és 50. év feletti hazassagi évforduldjukat.

GYERMEKSZINHAZ - GYEREK PROGRAMOK

¢ Majus 15. vasarnap 10.30 - Gyermekmulatsag — Kolompos tanc-
haz; 10.30-t6l 11.30-ig: Tanchaz a Kolompos egylttessel; 11.30 -
13.00 6raig: Varazsmuhely kézm(ves jatszohaz; Jegyek: 2 éves kor-
61 850 Ft

KIALLITASOK

* Majus 12. csiitdrtdk 18.00 - Lendvay Laszl6 festd kiallitasa — Meg-
tekinthet6: majus 24- ig a Kamara Galériaban.

* Majus 21. szombat 18.00 — Jorio Vivarelli szobrasz kiallitasa —
Megtekinthetd: junius 21- ig a Harmodnia Galériaban.

ZENE

¢ Majus 13. péntek 19.30 — JAZZ LIGET - Intermezzo koncert, ven-
dég: Sztankovits Kata; Jegyek: 900 Ft-os aron elévételben kaphatok.
JON! JON! JON!

* Majus 31. kedd 19.00 - X-Faktor Est - Fellép: Vastag Csaba, Vas-
tag Tamas, Kiraly L. Norbert; Jegyek: 2600 Ft-os aron elévételben
kaphatok.

¢ Junius 10. péntek 19.30 — JAZZ LIGET - Mrs. Columbo koncert;
Jegyek: 900 Ft-os aron elévételben kaphatok.

¢ Majus 23. hétf6é 18.00 — ,,Most nem O kérdez” - Miiller Péter fag-
gatja Fabry Sandort. Jegyek: 2900 Ft / 4 f6s asztal valamint 2500
Ft-os aron kaphatok.

Részletes programok a megujult honlapunkon www. kulturliget. hu

" MULLER PETER « FABRY SANDOR

www.nadairendezveny.hu

nem O kerd

% Miiller Peter faggatja Fabry Sdandort

=,

Corvin Miivel6dési Haz Erzsébetligeti Szinhaz, 1165 Matyas-
fold, Hunyadvar u. 43/B. « Tel: (+36/1) 401-3060 « www.kulturliget.hu

E

Jegyek kaphatok a helyszinen és az Interticketben

2011. majus 4.

Esomosta malalls az Erzsehet Ilgethen

Immar a harmadik szabadtéri rendezvényt za-
varta meg a rossz id6jaras az Erzsébet-ligetben:
igy jart most a majalis, amelyen szép idd esetén
témegek hémpolydgnek az arnyas sétanyon, de
a nagy fdk most csak arra voltak jok, hogy a le-
velekrdl az es6 koncentraltan csdpdgjon a vevére
varé arusokra. Volt, aki mar koran feladta, és tavo-
zott, masok vartak a jobb id6ét. A szabadtéri szin-
pad, bar fedett volt, szintén Uresen Allt, a szervezék
az 6sszes programot bevitték a szinhazterembe,
ahol egészen nagy élet volt, hala a fellépd cso-
portok rokonainak, ismeréseinek. Egyvalakit nem
zavart csak az id@jaras, a kornyezetvédd Gellért
Miklost, aki lelkesen ismertette az arra jarokkal a

komposztalas hasznossagat, és napestig sikerult
is 0sszetoborozni kdzel kétszaz jelentkezét az Uijja-
indulé 6nkormanyzati komposztlada-programra. A
hagyomanyos f8zés sator alatt zajlott, azt nem be-
folyasolta az iddjaras, miként a zenevonatot sem,
amely menetrend szerint kdzlekedett a ligetben,
benne vidam énekszoval.

Délutanra viszont elallt az esd, megjavult az idé,
a programok kikerltek a nagy szabadtéri szinpad-
ra, és megindult a latogatdk aradata is. A csalddott
arusokat némileg karpotolta a megnévekedett lato-
gatottsag, s az esti koncerteken mar egészen so-
kan voltak. Reméljik, a majus végi gyermeknapon
mar szép id6t rendel neklink az id&jaras-felel6s.

Relroverards az eviordulon

A Magyar Véroskereszt meg-
alakulasanak 130. évfordudja
alkalmabdl a XVI. ker(leti Voros-
kereszt szervezet az Erzsébet-li-
geti Szinhazzal kdzésen vords-
keresztes csaladi napot szervez
majus 21-én, szombaton 10 6ra-
tél délutan 6tig. A rendezvényen
a kovetkezd programokkal varjak
az érdekléddket: Retrovéradas
a XVI. kerUleti Polgarmesteri Hi-
vatallal egyittmdkddve, XX. sza-
zadi hangulatot idézve: a vérado-
kat sorrel és virslivel vendégelik
meg. Els6segély-bemutatot és
baleseti szimulaciét tartanak a
Matyasfoldi Mentéallomas koz-
rem(kddésével. Katasztréfave-
delmi bemutatét tart a Polgari
Védelem kerUleti kirendeltsége
és a Pest megyei Vordskereszt
Kutato-Menté kutyas egysége.
Az dltalanos iskolads csapatok
mérik 6ssze tudasukat, hogy ki
tud tobbet a Voroskeresztrdl, és
sor kerll gyermekrajz kidllitasra
is. A rendezvény soran bemu-
tatkozik a Hajléktalan Szinhaz
(A-Ha Szinpad) és a Kerekes
székes tancegyiittes. Lesz még
életmdd tanacsadas, kulonféle
mérésekkel, és jatszohaz.

Tovahh SZBI]II" a kISIaISZOteI‘

Az Everling Kft. kivitelezésében szépilt tovabb a Gerenda utcai
kisjatszétér, ahol egykor Kovacs Péter polgarmester is jatszadozott,
mikor a H6sok fasora iskolaba jart. A 2004-es felljitas soran kitett
jatékokat generaloztak, és tobb Uj jaték (tobbek kozbtt plusz-hinta) is
kerllt ide, a kozelben lakok kérésének megfeleléen. A népszerd jat-
szbtér Unnepélyes atadasara aprilis 29-én kerllt sor, a szalag atvaga-
sat a polgarmester Julcsi lanya végezte el, kis apai segitséggel...

CSERE-BERE NAP CINKOTAN. ,Meguntad? Ne dobd el. Ha neked
nem is, masnak kellhet.” A K6z6sség ereje kézhasznl egyesiilet
cserebere napot tart majus 14-én, szombaton a cinkotai koz6ssé-
gi hazban (Vidamvasar u. 72.). Az eseményre ellatogatok barmit
barmire cserélhetnek: sportszereket, jatékokat, kisbutorokat, ba-
bakocsit, kisagyat és minden mast, ami nem ruhanemi!

T rd d
P IR T K TOYN & - g GYOGYMASSZAZS
GIPSZKARTON SZAKUZLET vz ker-ben, Mémietaldon
1144 Fiiredi 0t 74-76. Tel: 220-6217 MOZGASSZERVI
Myitvi: hetfivtol péntekip 7-1-ig, seombaion 8- 12-ig . PROBLEMAKRA,
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