Mert,,az Elet él és élni akar”
(4. rész)

EL6zO SOROZATUNKBAN A JOVO TUDOMANYAROL ESETT $zZO. BEBIZONYITOTTUK, HOGY A
LEGTOBB GONDUNK ES BETEGSEGUNK KOROKOZOJA A TUDOMANY ALTAL SZAPORITOTT, A ME-
DIABAN TERJESZTETT, HIBAS TUDAS. A HIBAS TUDASOK LEGKARTEKONYABBJA, HOGY KUZD-
JUNK BETEGSEGEINK ELLEN, MINDENARON GYOZZUK LE A KORT...

A BETEGSEG A LEGJOBB BARATUNK. AZ FLET MAGA A VALTOZAS, A BETEGSEG A VALTOZASBAN
SEGIT BENNUNKET. HA MEGERTJUK UZENETETET, SZAZSZOR SZEBBEN, EZERSZER EROSEBBEN
ELHETJUK TOVABB ELETUNKET! MIBEN SEGIT, MIBEN GATOL, MILYEN CEL FELE VEZET? MIBEN
KELL VALTOZNUNK A TEST, A LELEK £S A SZELLEM SZINTJEN? UJ SOROZATUNKBAN EZEKRE A
KERDESEKRE KERESSUK EGYUTT A VALASZT, ES AKI KERES - TALAL! (GG)
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Doktor Popov torna]a

SOKFELE TORNA LETEZIK. SOK SZAKERTO ALLITJA, HOGY A SOK MOZ-
GAST, HIRTELEN MOZDULATOKAT TARTALMAZO TORNA NEM ANNYIRA
HATEKONY — MASRESZT VESZELYES IS. A KELETI TORNAK, KELETI HAGYO-
MANYOK IDEGENEK EUROPABAN. ITT MAS A MENTALITAS. MASRESZT, HA
OLYAN GYAKORLATOT VEGZEL, AMIT NEM ERTESZ, ES CSAK UGY MAJMO-
LOD, ANNAK NEM LESZ HATASA.

A PoOPOV TORNABAN IS SOK AZ ISMEROS ELEM, MERT O IS CSAK OSSZE-
GYUJTOTTE, OSSZERAKTA, MEGMAGYARAZTA. A MAGYARAZAT A LENYEG.
HA TUDATOSAN TORNAZOL, HA A TUDATOD VELED EGYUTT TORNAZIK,
SOKKAL HATASOSABB LESZ. EZ TELJES RENDSZER, AMELY AZ EGESZSEG-
HEZ VEZET.

HA KIPROBALOD, HA NALAD IS MUKODIK, ES HA NALAM JOBBAN EL TU-
DOD MONDANI, ONNANTOL A TIED.

ALTALABAN AMIKOR AZ EMBER VALAMILYEN TORNAT KEZD VEGEZNI,
MEG AKAR SZABADULNI A HATFAJASTOL, GERINCFAJASTOL, IZULETI FAJ-
DALMAKTOL, BELSO SZERVI BAJAITOL.

Hogy érzed magad? Kérdezik egy-
mast az emberek nap mint nap. Vajon csak
gépiesen valaszolunk, vagy képesek vagyunk
érezni magunkat? Elfelejtettiik ezt a képes-
ségtinket. Képesek vagyunk ra, csak fel kell
eleveniteni. Erezni kell a csigolyainkat, porci-
kainkat. Altaliban amikor az ember valami-
lyen tornat kezd végezni, meg akar szabadul-

ni a hatfajastol, gerincfajastol, {zileti fajdal-
maktol, bels6 szervi bajaitdl. Ezzel szemben
ebben a tornaban az a lényeg, hogy képzeld
el magadnak azt az allapotot, amit el akarsz
érni. Képzeld el a célodat. Miel6tt elindulsz
valahova, tudnod kell az ati célodat (az kevés-
bé érdekes, hogy honnan j6ttél). De az nem
lehet cél, hogy még boldogabb, még egészsé-

A ,Harmadik utas orvoslas”
(Moszkva, 2007) c. kényv rovi-
ditése. A konyv a www.3med.ru
weblapon olvashaté.

Popov doktor ebben a kony-
vében olyan gerinctornat ajanl,
amely segit megszabadulni egy
csomo bajtdl az oszteochondroézis
(csigolyaporckopas),
kiilonbo6z6

lumbago,
iziileti bantalmak
esetén. Olvashato itt egy ,,szo6ra-

koztatd” anatémiai leiras is.

gesebb, még gazdagabb legyél. Ha azonban
van kedvenc elfoglaltsagod, tigyed, vannak
szeretteid, barataid, akkor az egészséges em-
bert kivan. Teljes életet, boldogsagot. Nem
magadért vagy egészséges. Az egészség nem
cél, csak eszkoz valami magasztosabb cél el-
érése érdekében. Ha ezt a gondolatot megér-
ted, akkor ez a te tornad lesz. Ez a gondol-
kodé emberek tornija. Eletfelfogas és életcél
nélkil ne is kezdd el.

Ez a torna a lassan jarj, tovabb
érsz elvet is hasznalja, nem igér azon-
nali eredményt. Az Okori réomaiak is azt
mondtak, lassan siess. Ha menet kozben al-
landban azt kérdezzik magunktol, hogy j6
iranyba megyiink-e, kevesebbet hibazunk.
Ha hibazunk, van idénk javitani. Nem sie-
tink.

Ha f4j a labad és csak tldogélsz a tévé el6tt,
akkor egy egészséges ujj is elég neked a tavira-
nyit6 nyomogatashoz. Ettél még nem leszel
egészséges. Az egészség és az egészség fenn-
tartasa munka, mozgas. Ezért kell el6re tisz-
tazni, hogy mi is a munka célja.

Mas a sportold egészsége, mas a nagyma-
ma egészsége. Neked milyen kell pontosan?

Ez a torna arra szolgal, hogy jobb
legyen a gerinced, szalagjaid, izmaid dlla-
pota és mikodése és egyben a tudatodat is
hasznald. A fejink nem csak azért van, hogy
egylink vele!

Nem olyan kénny( eldénteni, mit is
akarsz. Ha azt akarod, hogy semmid ne
fajjon, hogy nyugalom legyen, akkor halott
akarsz lennil A lepras sem érez fajdalmat.




Az emberek tobbnyire nem a halaltdl fél-
nek, hanem az élettdl. Az élet tele van banat-
tal, stresszel, fajdalommal, szenvedéssel, de
szeretettel, szerelemmel, 6rommel is. Biztos,
hogy beteg is leszel. Amig ez téged izgat, ad-
dig €élsz, és adja az Isten, hogy ezekbdl mi-
nél tobb legyen, és hogy sokaig ¢lj. De mind-
ez nem magatdl torténik, tenni kell érte, t6-
rekedni kell ra. Dolgozni kell érte. Az em-
berek nem szeretnek dolgozni. Aki dolgo-
zik, az hibazik is. Ami kellemetlen. Az itt le-
irt torna viszont kellemes, naprdl napra kelle-
mesebb lesz. Aprébb hibakat elkévetni kote-
lez6 azért, hogy mélyebben megértsd az ér-
telmét. A hibakbdl tanulsz. Ha ugy tornazol,
hogy nem ismered a mikodését, az értelmét,
az olyan, mintha az erédben csukott szem-
mel 16voldéznél. Barkit eltalalhatsz, még ma-
gadat is. Gondold végig. Ez tudatos torna.
Tudd, mit csinalsz.

A tudatunkkal gondolkodunk
és hibazunk. Amikor az ember erkélcsi-
leg, lelkileg feladja, j6n a sértlés. Kibicsaklik
a laba, megrandul a nyaka. A Természet a tu-
datalattink segitségével megprébalja ellensu-
lyozni a hibainkat. Nem gondolkodik azon,
hogy ez j6, vagy rossz, csak megkeresi az op-
timdlis megoldast. A Harmadik utas orvos-
lasban a betegség ez a lehetséges legjobb kiut
az adott helyzetb6l, a szervezetiink védekezé-
se, amit mi fel sem fogunk.

Valaki azt vatja az orvostdl, a kezelések-
t6l, hogy le tudjon hajolni és ki tudjon egye-
nesedni. A manudl terapeuta barkit Gssze-
hajt, a traktor barkit kiegyenesit, hat nem?
A cél az, hogy az ember uralkodjon a sajat
testén, le tudjon egyedul hajolni, fel tudjon
egyenesedni, amikor neki erre van sziiksége.
Karos lehet a manual terdpia, a masszazs, a
fizioterapia, a nyujtas. Hogy miért, ez késébb
kideriil. Nem csak az szamit, hogy mit csi-
nalsz, hanem az is, hogyan. Ha tudod, hogy
mit akarsz, ha értesz a mddszerekhez, akkor
sziikség esetén hasznalhatod.

Ha valami bajunk van, f4 vala-
mink, elfeledkeziink arrél, hogy milyen jol
éreztik magunkat, amikor még nem féjt
semmink. Minél tovabb tart ez az allapot,
annal inkabb érezziik azt, hogy mindig is fajt
a derekunk, a hatunk. Gyakotlatilag elfelejt-
jik, hogy egészségesek voltunk. A betegség-
kép belénk ég, az egészség pedig elérhetetlen-
nek tanik. Sokkal konnyebb elviselni a fizikai
fajdalmat, mint elképzelni az egészséget. Or-
dogi kér. Ebben a kérben hiaba tornazol, hi-
aba csinalsz barmit is, csak lelassulhatnak a
folyamatok, de nem valtozik meg az iranyuk.
Iranyvaltas nélkil nem mész semmire. Ezért

A NAGY IZMOK MOZGATNAK, A KIS IZMOK EGYRESZT FENNTARTJAK A GERINC-
OSZLOP TONUSAT, MASRESZT SZELEKTIVEN KEPESEK ELSZIGETELNI, DIFFEREN-
CIALNI A MOZGASOKAT AZ EGYES MOTORIKUS CSIGOLYASZEGMENSEKBEN.

is kell az uti célt kijel6lni. Taldn nem is akar-
tok meggyogyulni, hiszen j6 betegnek lenni.
Aki egészséges, annak rengeteg terhet kell el-
viselnie. Aki beteg, azt kimélik, az kiméli ma-
gat. Beszalad a patikaba, kivaltja a gyogysze-
reit, bekapja a fajdalomcsillapitot és annyi.

Ez a torna azoknak val6, akik nem akat-
nak elmenekiilni a valos élettdl, annak Osszes
problémdjatol. Kételkedjetek abban, amit itt
olvastok, hiszen ez a normalis, ez a megér-
tés utja. Az a cél, hogy gondolkodjatok, ké-
telkedjetek.

Torna el6tt és torna kozben le-
begjen a szemetek el6tt, hogy milyen volt az,

amikor egészségesek voltatok, és milyen lesz
az, amikor ujra egészségesek lesztek. Fgész-
ség-kép nélkil nem lehet tornazni. Bz a kép
naprol napra tisztulni fog, elérhetbb lesz.
Torna kézben ne gondoljatok semmilyen be-
tegségre. Orilietek minden mozdulatnak.
Minden mozdulatot tudatosan csinaljatok.

Ezt a torndt abhoz, hasonlithatjuk, amikor a nae-
sében a répat csak a kisegér segitségével lehetett iz
ni. Hiiztdfk, hiiztik, de nem birtdk!

Ha tudatosan tornazunk, fel kell
késziteni a tudatunkat is. Itt egy kis anatomia.
A mozgat6 izmaink, azaz a nagy izmaink
segitségével tudunk lehajolni, felegyenesedni
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stb. Ahogyan kézelediink a gerincoszlophoz,
egyre tobb apré izmot talalunk (N.B. mélyiz-
mok). Ezek az apré izmok a gerinc motorikus
szegmenseit mozgatjak. Most jon a legfonto-
sabb momentum. Az emberek nem tesznek
kulonbséget ezen izmok kozott, pedig egé-
szen mas a szetepik. A nagy izmok mozgat-
nak, a kis izmok egyrészt fenntartjdk a ge-
rincoszlop ténusat, masrészt szelektiven ké-
pesek elszigetelni, differencialni a mozgaso-
kat az egyes motorikus csigolyaszegmensek-
ben. Azaz engedik, vagy korlatozzak a moz-
gast a gerinc egyes izolalt szegmenseinél. Va-
gyis gatolhatjak, vagy akar teljesen blokkol-
hatjak is a mozgast. A tobbi szegmens kom-
penzacidjanak készonhetéen ezt nem is min-
dig vessziik észre, taldn csak egészen jelen-
téktelen fajdalmat érziink a gerincben, ta-
lan egy kis faradsagot. Viszont ha nagy a lel-
ki, vagy fizikai terhelés, esetleg a hémérsék-
letvaltozas, akkor ugyanez élesen jelentkez-
het. A nagy izmokkal szemben a kis izmok
csak kicsi fesziiltséget hoznak Iétre, ezért hi-
bas az a tétel, hogy a hatizmok erdsitése meg-
el6z6 megoldas a derékfajdalmakra. Ezek a
nagy izmok soha sem segftik a csigolyak meg-
felel6 rogzitésének az erdsitését. A silyeme-
16k a legbetegebb emberek a gerinc szem-
pontjabdl, pedig milyen erés hatizmaik van-
nak! A kovetkezé 1épés annak a megértése,
hogy a betegség a szervezet védekez6 reak-
cidja. A hatfdjas, a derékfajas a lehetS legjobb
kiat az adott helyzetbdl, hogy ne legyen még
rosszabb. A gerincsérv soha nem az egyik pil-
lanatrdl a masikra alakul ki, az hosszu, figyel-
men kivil hagyott folyamat vége. A hatfajas-
sal nem harcolni kell, mert ezzel csak erdsit-
jik, hanem meg kell érteni, mi okozza.

De milyen is az egészséges gerincosz-
lop? (N.B. oroszul a gerincoszlop csengety-
tytket jelent. Amikor a xilofonon végightz-
zuk az ujjunkat, csengettyi-hangok sorozatat
halljuk. Minden egyes csigolya egy kis csen-
26, ami kiilon is mikodik, de csak harmoni-
kusan egytitt hatasos és szép.) Az egészséges
gerincben a csigolyafeszité kis izmok erések,
hogy megtartsak a csigolyakat, harmoniku-
san szakaszoltak, és a gerinccel egységes egé-
szet alkotnak.

Hogyan is van ez pontosan? A
nagy izmok differencialas nélkil mozgat-
nak, de a kis izmok — amelyek minél aprob-
bak, annal t6bb van beldlik — ugy meg tudjak
tartani a gerincet, mint valami izomkéteget,
vagy feszes kigyot. A nagy izmokat altala-
ban uraljuk, de a kis izmokat nem. Fz a torna
arra iranyul, hogy uralkodjunk azon, amink
van. Amikor valakinek bedll a dereka, akkor
nem tud felegyenesedni, mert nem uralja a
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kis izmokat. Az az érdekes, hogy a nagy iz-
mok jobban ala vannak rendelve a tudatunk-
nak, mint a kis izmok. Hal ‘Istennck, mert igy
legalabb a kis izmok védenek minket. A tu-
dat csinalja a problémakat, a tudatalatti pedig
megoldja Sket. Nézziink egy konkrét gerinc
szegmenset, azaz két csigolyat és a koztik
levé porckorongot, és fziiletet. A porckorong
durvan rugalmas labdara hasonlit, amelynek
a kézepe puhabb, a kézepében van a magja.
A porckorongban nincsenek vérerek, taplala-
sa ozmozissal torténik. A gerinctest tele van
vérrel: ez a csontvelé. Ha mozog a korong,
akkor mint a szivacs, magaba szfvja a nedves-
séget. A mozgas csOkkenésével szép lassan el-
kezd kiszaradni, ettdl évek alatt az ember is
egyre alacsonyabb lesz. Fontos tudni, hogy
amennyiben egy korong teljesen kiesik az 4l-
talanos mozgasbdl, azt lehet, hogy észre sem
vessziik, hiszen a folotte és alatta 1évé csigo-
lyak ezt kompenzaljak. A helytelen testtartas
lassan, de biztosan tartésan beteges allapot-
hoz vezet. Bz az egyik oka a csigolyaporc ko-
pasnak (osteochondrosis).

Mi okozhatja az egyik korong
munkabesziintetését? A mozgis a ge-
rincoszlop minden szegmensében (szakasza-
ban) tojas mozgasara emlékeztet. Minden
iranyban mozog.

Mi van, ha valahogy sériil a gerinc? Ezek
fontos kérdések. A gerincoszlop minden sza-
kaszat ugy tartjak az izmok, ahogyan a mun-
kas tartja a talicskat. Ugyanaz az elv. De mi
is az ideggyoki bantalom (radiculitis)? Ez az
egyik csigolya elmozdulasa. Igen am, de ott
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halad a gerincvel6 is. A természet (a mi tu-
datalattink) azonnal észleli a bajt és eldonti,
hogy mi a fontosabb: felillitja a tudat paran-
csat és ne tovabbl Még egy kicsi és megséril
a gerinevels. Fis ekkor a kis izmok, amelyek
hatalmas erékifejtésre képesek, azért, hogy
ne legyen még rosszabb, fixaljdk a gerinc-
oszlop adott szegmensét. Fles fajdalmat ér-
zunk a hatunkban. Néha, amikor ezek a kis
izmok nem képesek ellatni a feladatukat, az
egész testlink konfiguracidjanak megvaltoz-
tatasra kényszertlink. Amikor a gerincvel6
védelmébe a nagy izmok is bekapcsolodnak,
érezzik, hogy a labunkba, keziinkbe nyilall
a fajdalom. Ha ekkor sikeriil helyretenni a
csigolyat, akkor minden visszatér a norma-
lis mederbe. Itt nemcsak fizikai helyretételrdl
van sz6. LehetGséget kell adni a csigolyanak,
hogy a tbbi csigolyaval egytitt, harmoniku-
san mikodjon. A harmonikus mikodéshez
még visszatériink.

Ha egy csigolya beall, az olyan er6t jelent,
mint a szakadék szélén 16g6 ember ujjaiban
1év6 fesziltség. Az agba kapaszkodd ember
ujjait nem egyszerd szétfesziteni.

Fontos tudni, mi is t6rténik, ha egy
szegmens tartésan fixalva van.

1) ez a szegmens kevesebbet dolgozik, a
mozgasa korlatozotta valik;

2.) a porckorong kevesebb tapanyagot kap;

3.) megkezdddik a sok lerakodasa, kinévé-
sek kialakulasa;

4) olyan erével nyomodnak 6ssze a csigo-
lyak, hogy a folyékony mag belenyomédhat
a csigolyatestbe, vagy kittiremkedhet a résbe.

A BETEG AZT HISZI, HOGY A SERVET A LEHAJLAS, VAGY VALAMINEK A FEL-
EMELESE OKOZTA. EZ NEM IGY VAN. A SERVE MAR MEGVOLT, CSAK NEM FAJT.

4%

\ 8 F. AN ‘ 15

N \ i\ ‘Ra NV
“1 w i‘ k ._ { \ < r : P / “"
-,}I 4 ] f 2

“
4



Az ember ilyenkor lehajol bekét-
ni a cipbfizéjét és nem tud felegyenesedni.
Az orvos azt mondja, hogy porckorongsérve
van. A beteg azt hiszi, hogy a sérvet a lehajlas,
vagy valaminek a felemelése okozta. Ez nem
igy van. A sérve mar megvolt, csak nem fjt.
A sérv kialakulasa hosszadalmas folyamat.
Persze ilyenkor nem csak ez az egy hely faj,
hanem a fajdalom tSbb helyen jelentkezik. A
csigolyakra ugy kell tekinteni, mint a munka-
helyi kollektivara. Aki jél dolgozik, arra még
tobb feladatot osztanak, tdlterhelik. Aki nem
jol dolgozik, az egyre kevesebb feladatot kap.
Egy id6 utan a talterhelt szomszédos csigolya
is feladja, ledll, beall. Igy terjed a baj.

Amikor ilyenkor a manudl terapeuta, a
masszOt, a gyogytornasz megprobalja gyo-
gyitani a gerincet, elég gyakran a meglazult,
talterhelt, kompenzalé csigolya mozgékony-
saga még nagyobb lesz, ezzel tovabb csok-
kentve a masik, kotlatozottan mikodd, be-
allt csigolyak mozgékonysagat. Fs nem hoz-
za meg a kivant eredményt. Ilyenkor a nyuj-
tasok, csavarasok, hajlongasok még jobban
terhelik az {gy is talterhelt, meglazult, kom-
penzald csigolyakat, a beallt csigolyakra pedig
nem is hatnak. Semmi j6 nem stil ki ebbdl, hi-
aba nyujtozkodsz, hajlongasz, erGsitesz, csak
sulyosbitod a bajt.

(N.B. A kompenzdld csigohyak  meglazultatk,
mert sokkal nagyobb kitérésben kell elpmozdulnink,
hiszen a koztiik levd csigohya miéretét at kell hidalns,)

Mi itt olyan tornat ajanlunk, ahol minden
csigolya harmonikusan, nem a masik rova-
sara mikodik, dolgozik. Ezt a tornat lehet
a manudl terapiai beavatkozas el6tt és utan
is végezni. A manualterapia is lehet j6, vagy
rossz, attol fiiggben, hogy ki a terapeuta. Haa
terapeuta képes a leblokkolt csigolyakon dol-
gozni, anélkil, hogy a kompenzalé csigolya-
kat tovabb terhelné, akkor 6 jo terapeuta.

Van még itt egy masik anato-
mia érdekesség 1s. Sokan gondoljak,
hogy a testiink csontokbol, izmokbdl, inak-
bél, idegekbdl, erekbdl, szervekbdl, stb. all.
A valésagban van még egy nagyon fontos,
mintegy 6nszervez6ds, funkcionalis, az ideg-
rendszerre sokban hasonlité egész rendszer, a
fasciak (izomhartyak) rendszere. Ha a testb6l
minden sejtet kivennénk és csak az izomhar-
tyak maradnanak, akkor mesésen szép, pok-
haldszert fraktalstruktarat latnank, amilyent
csak a szamitogép képerny6jén szoktunk lat-
ni képernyévéddként. Ha barhol megérint-
jik, megvaltoztatjuk, valtozik az egész. Ez a
szerkezet tartja egyben és védi a testet.

Minden izmon lathatjuk a vékony hartya-
kat. Ez a szerkezet a tudat igen mély rétege-
inek van alarendelve. Kézpontja a rekesz-
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izom. (N.B. Ez egy masik sz6gbdl vilagit-
ja meg a légzés szabalyozé szerepét. Ezért
mondjik, hogy a rekeszizommal Iélegez-
ziink,) A bels6 szerveket ezek a hartyak rog-
zitik a test eliilsé falahoz és a hatgerinchez.
Ha elmozdul egy csigolya, az kihat a hozza
kotott szervre és forditva, a szerv valtozasa
kihat a csigolyara. A gerincet gyogyitva a bel-
s6 szerveket is gyogyitjuk.

Ennek a tornanak nem az a célja,
hogy hajlékony légy, hanem az, hogy minden
egyes csigolyad harmonikusan vegyen részt
a mozdulataidban, mozgasodban. A torna-
nak két eredménye van: egyrészt csokkenti
a kompenzalé csigolydk szupermozgékony-
sagat azaltal, hogy hagyja 6ket kicsit pihenni;
mastészt a leblokkolt csigolya blokkjat folya-
matosan feloldja.

Az ember megérzi az izmok, porckoron-
gok, fztletek, inak 6romét. Hiszen ezek is
oriilnek, ha egészségesek! Haldsak a csigo-
lydk, ha levetted r6luk a terhet és atadtad
egy részét a leblokkolt csigolyanak. Persze
ez lassu csigolya-felszabadité munka. Az a
cél, és az a fontos, hogy minden egyes csi-
golyad és az egész gerincoszlopod harmo-
nikusan mikodjon.

Barmennyi id6s is 1égy, a gerincoszlopod
képes a leggyorsabban regeneralédni. (N.B.
az Orszdgos Gerinegydgydszati ko pont szakér-
107 sgerint harmine éves kor utdn sajndlatos midon
beindul a porckorong kisziradisa. Fs annyil) Haj-
lékony leszel. Mennyire? Ezt mar te déntod
el. Annyira, amennyire ez neked sziikséges.
Hogyan lehet a ,,gyenge” csigolyakat mun-
kara 6sztokélni, és Gjra elosztani a terhelést?
Akarcsak a munkahelyi kollektfvaban. A dol-
gos embert nem kell sztokélni, de a lustat
igen. Ami nem egyszerd. Erre j6 ez a torna.
Folytatjuk

Youtube: DocPopov videdk.
Rengeteg vided van a legkiilinbizdbb gyakor-
latokkal. Sajnos orosz nyelvii a szoveg!

Kelt Budapesten, a3,
Ur 2012. évében,
Jégbontd haviban

Bartha Ferenc
mérnok
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MAG Programok
2012. nyaran

Aprilis 21-22.
Baba-mama Hétvége (Magfalva)
Viarandésag, otthon sztlés, gyermekagy,
oltasok és minden, ami a gyermekneve-
lésben fontos

Majus 30 - Junius 6.
Kalyhaépit6 Tabor (Magfalva)
Megtanulunk kalyhat, kemencét épitent,
hagyomanyos anyagokbdl, hagyomanyos
modon, fillérekért

Junius 17-24.

Népi Gyogyito Tabor (Magfalva)
Felelevenitjik, és djra tanuljuk egyszerd,
de hihetetlentil hatékony népi gyogyitd
hagyatékunkat

Janius 21.
Szentivan-¢éj (Magfalva)
Népi szertartas Magfalvan, a Fény gy6-
zelme a Sotétség felett benniink is, kori-
I6ttunk is

Julius 2-8.
Neéptanc Tabor (Magfalva)
Nem biztos, hogy virtuéz leszel, de meg-
érzed, megérted és megszereted a nép-
tancot

Julius 15-22.
Barkaépité Tabor (Magfalva)

Az 6nellatashoz vezetd lépesék (foldhaz,

kemence, kenyérsiités, konyhakert, népi

gyogyaszat)

Szombatonként: gyoégyité nap 9-t6l
napnyugtaig.

Béarmi torténjék is Veled, ne feledd:
NEM VAGY EGYEDUL!

Tovabbi informéciék a Zsld Ujsagban
és a www.magtar.hu —n
kapcsolat: Géczy Margit
tel.: 20/2797450
gittka@freemail.hu
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