
 
 
 
  
 

SZ!RÉSEK

ELŐADÁSOK

WORKSHOPOK

2024
október 18-20.

Az egészség a saját felelősségünk 

2024. október 18-20.            Kodolányi János Közösségi Ház, 2089 Telki, Pet!fi S. utca 4.

Péntek – szűrések, előadások, workshopok 9:00 - 20:00

  Kodolányi Közösségi Ház

9:00 - 14:00 Bőrgyógyászat, melanómaszűrés 
  (Dr. Hatvani Zsófia b!rgyógyász, Happydermis, Budakeszi) (regisztrációhoz kötött)

11:15 - 12:30 Hasizom felmérés és RTM bemutató torna 
  (Banó Zsuzsanna, RTM oktató) 

19:00 - 20:00 Légzéskönnyítő aromaterápiás balzsam készítése
  (Rajnák Bea okleveles aromaterapeuta, Calma Lélekterápia) (regisztrációhoz kötött)

18:00 - 19:00 Megbetegedett a szerettem, hogyan közelítsek? A rákbetegséghez kapcsolódó 
  hiedelmeken és félelmeken túl: a kapcsolódás és a támogatás valódi lehetőségei 
  (Koncz Zsuzsa feln!tt klinikai és mentálhigiéniai szakpszichológus, onkopszichológus)

19:00 - 20:00 Töltődj az erőhelyeden! Erőforrás imagináció 
  (Szabóné Sápi Orsolya gyógytornász, n!i jógaoktató, integrál tanácsadó jelölt)

Szombat – szűrések, előadások, workshopok, bemutatók 9:00 - 18:00

  Kodolányi Közösségi Ház, nagyterem

  
10:00 - 10:15 Megnyitó: Dr. Kerpel-Fronius Anna 
  (OKPI-Országos Korányi és Pulmonológiai Intézet f!igazgató helyettes)

10:15 - 10:45 LDCT – alacsony dózisú szűrés: A tüdőrák korai felismerése élet menthet!
  (Dr. Kerpel-Fronius Anna, OKPI f!igazgató helyettes)

10:45 - 11:20 Hogyan vigyázzunk magunkra? Gondolatok az emlőrákról és szűréséről 
  (Dr. Giese Krisztina)

11:20 - 12:10 Nőiesség és emlőrák? Tévhitek és lehetőségek egy emlősebész szemével 
  (Dr. Mátrai Tamás FEBS CEBS) Október az emlőrák elleni küzdelem hónapja

13:00 - 14:00 Egészséges gyerekek, boldog jövő: Fókuszban az életmód 
  (Dr. Juhász-Keglovits Klára gyermekgyógyász szakorvos, képesített életmódorvos, dipl. IBLM)

14:00 - 15:00 Titkok a derékvonal alatt: Beszéljünk őszintén a női kismedence problémáinak   
  megelőzéséről és megoldásáról 
  (Haness Rita gyógytornász, gátizom rehabilitációs és kismedencei biofeedback terapeuta,  
  Testszervíz konzultáns)

15:00 - 16:00 Fermentált egészség: Tényleg táplálék, amit eszünk? 
  Ökoszisztéma a földben és az emberi testben 
  (Szeszák Mátyás rehabilitációs tréner)

16:00 - 17:00 Miért érdemes hordozni? A hordozás testi előnyei és lelki örömei 
  (Angi Gyöngyi pszichológus, hordozási tanácsadó)

17:00 - 18:00 A babagondozás ezer útja: Fejlesszem vagy fejlődik? Neveljem vagy nevelődik? 
  (Sz!dy Judit pszichológus, laktációs tanácsadó IBCLC)

9:00 - 17:00 Légzésfunkció és CO mérés, spirometria, Jól mosunk kezet? Kézszkenner (OKPI)

9:00 - 17:00 A betegségek felismerése a szövettől a DNS-ig (OKPI)

9:00 - 17:00  BATZ talpfelmérés (Batz) (regisztrációhoz kötött) 
9:00 - 14:00 Demencia és pszichológiai szűrés, „Részegszemüveg” (EFI)

10:00 - 12:00 (T)együnk Együtt az egészségünkért

  Kodolányi Közösségi Ház, további helyiségek

  Nordic walking bemutató, Gyermekjátszó (felügyelet nélkül)

  Ecetelixír és Papsajt natúrbolt termékbemutató és vásárlási lehetőség

  Szűrés az OKPI-ben: LDCT – alacsony dózisú tüdő CT rákszűrés (OKPI)
  (Regisztráció: tudorakszures@koranyi.hu +36-30-153-0951)

2025 
november 15. szombat 

Test és Lélek – 14 napos kihívás 
www.telki.hu/egeszsegnap 

 

 NYEREMÉNYJÁTÉK 

Válassz minden nap kedved szerint egy kihívást!  
Jelezd itt, ha megvagy vele:  

c Nyújtózás és kötőszöveti/fasciális átmozgatás 
c 20 db hasi-, rekeszlégzés 
c 6-10 kör módosított Napüdvözlet sorozat 
c 20-40 perc természetlátogatás, erdőmerülés 
c Önmasszázs, klopfolás teljes testen 
c Alap erősítő „10-es” kör 
c 5-10 perc napfürdő 
c 3-5 perc „zümmögő” légzés 
c Faluséta barátokkal, közösségi mozgás 
c Hideg-meleg frissítő, váltófürdő 
c Testtartás felszabadítása óránként 
c Dudorászás, éneklés, fogmosás utáni gargalizálás 
c Tánc, elvárások nélkül 
c Fizikai-lelki „kirázás” 

 
Töltsd ki november 15-ig és a Telki Egészségnapon  
dobd be a regisztrációnál lévő ládába, 14 óráig.   
Sorsolás 16:00 órakor a Nagyteremben.  
 
Név: ............................................................................. 
 
A sorsoláson kizárólag azok vehetnek részt, akik jelen vannak.  
A feladatok részletes leírását és a további játékszabályokat lásd honlapunkon! 
 
 
2025. november 15. szombat 
Kodolányi János Közösségi Tér, 2089 Telki, Petőfi S. utca 2-4. 


