Februari programajanlo (egy kis egészséges kimozduldshoz...)

Barlangturak gyerekekkel - ha mar

februdr 2-an varjuk a medve
kibujasat, érdekes lehet valdjaban is
ellatogatni a gyerekekkel egy
barlangba, pl.:

e Szeml6hegyi-barlang
e Palvolgyi barlang
e Remete-barlang

"

https://programgyerekkel.hu/kirandulas-arboretum-barlangok/barlangok/

Farsangi mulatozas

Kolompos farsangi mulatsag
Id6pont: 2024.02.03. 16 6ra

Helyszin: Klebelsberg Kulturkuria (1028
Budapest, Templom u. 2-10.)

Tovabbi részletek a programrol:

https://www.programturizmus.hu/ajanlat-

kolompos-farsangi-mulatsag.html

Gryllus Vilmos Maszkabal c. koncertje
Id6pont: 2024.02.11. 10 6ra

Helyszin: Villanyi uti Konferenciakézpont (1114 Budapest,
Villanyi at 13.)

Tovabbi részletek a programrdl:

https://gotravel.hu/program-gryllus-vilmos-koncert
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Alma Egyiittes: Farsangi koncert
Id6pont: 2024.02.04. 10 6ra

Helyszin: Tancsics Mihaly Mivel6dési Haz
(1238 Budapest, Grassalkovich ut 122-124.)

Tovabbi részletek a programrol:

https://gotravel.hu/program-alma-

egyuttes-koncert-budapest

Farsangi programok, tél(iz6 vigassagok, gasztroesemények 2024-ben — érdemes valogatni a
sokszin( kinalatbdl:

https://csodalatosmagyarorszag.hu/hirek/itthon/farsangi-programok-teluzo-vigassagok-

gasztroesemenyek-2024-ben/

Busdjaras
A Mohacsi Busoéjaras 2024. februar 8-13. kozott kerlil megrendezésre. A hatnapos Buséjaras
Magyarorszag legkedveltebb és legrégebbi tél(iz6 farsangi karnevalja, a mohacsi sokacok

népszokasa, amely a hiedelem szerint télbucsuztato, tavaszkdszontd, oltalmazé és
termékenységet varazslé Uinnep.

Tovabbi részletek a programrol: https://www.mohacsibusojaras.hu/
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Tancterapia

Nem csak farsang idejére, hanem a mindennapok soran is alkalmazhatjuk. Hogy miért, arrél
a cikkben olvashatnak: Tancterapia? Igen!

https://hajraegeszseg.hu/cikk/2024-01-15/tancterapia-igen

Lazanak, kdnnyednek tlind mozgdsformat kindlnak a 5 Minute NIA Dance Break
feln6tteknek késziilt felvételei:

https://www.youtube.com/watch?v=-4c84KC peY

https://www.youtube.com/watch?v=Y3tDExWI5ME

A Mozgas és tancterapia gyerekeknek és sziileiknek c. cikk a k6zos, minGségi id6 eltdltésére
kindl lehet&séget:

https://gyogyhirek.hu/mozgas-es-tancterapia-gyermekeknek-es-szuleiknek/

Tanchazak gyerekeknek:

A muzsika és a kozos élmény felemeld érzést nyujt gyermeknek, feln6ttnek egyarant. A
Tanchazak oldal szdmos budapesti helyszint sorol:

https://programgyerekkel.hu/nephagyomanyok-megismerese/tanchazak/

A Hagyomanyok Haza — Aprék tanca 2023/24 tanév programja a tanchaz mellett kézmdves
tevékenységet is kinal az id6szak adott jeles napjahoz igazoddan:

https://hagyomanyokhaza.hu/hu/node/7975
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Februari egészségajanlo

Ha mar medve..., akkor Micimacké, réla pedig a jut
eszlinkbe.

Tél végén gyakoriak a megh(léses betegségek, a felsd légutak
hurutos elvaltozasai, melyek hatdsos hazi szere a . Az alabbi

cikk a mézben 1évé mikrotapanyagokrol és a kilonb6zé mézfajtak
jotékony hatasairdl tartalmaz érdekes informaciokat:

A méz hatdsa a kutatasok és a tapasztalatok szerint
https://mezesgergo.hu/mez-hatasa/

A farsang a bG6séges étkezések id6szaka, de nem art szem el6tt tartani a mértékletes
fogyasztast. Jellegzetes farsangi ételeink: a fank, a disznéhds és a kaposzta.

Fank

Csak egy kis izelit6 a sokfélébdl...nem csak enni, hanem késziteni is jé, akar kozosen.

Szalagos fank -
https://www.nosalty.hu/recept/klasszikus-

farsangi-fank

Turofank egyszeriien -

https://www.nosalty.hu/recept/turofank-

egyszeruen
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Csoroge fank:
https://www.nosalty.hu/recept/turofank-

egyszeruen

Disznohus

Valéjaban egészséges a sertéshus vagy sem? — erre vdlaszol az online cikk.

https://hajraegeszseg.hu/cikk/2023-05-14/valojaban-egeszseges-a-serteshus-vagy-sem

Kaposzta

A kaposztat tobbféle formaban fogyaszthatjuk, melynek jétékony hatasardl az aldbbi cikkben
olvashatnak: A kaposzta jotékony hatasai a szervezetre

https://receptneked.hu/cikkek/a-kaposzta-jotekony-hatasai-a-szervezetre/

Magvak

A Taplalkozasi Akadémia: Olajos magvak c. cikkében arrol
olvashatunk, miért egészséges azok fogyasztasa, kiilonosen
a téli idészakban

https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17230/az-
olajos-magvak-szerepe-a-taplalkozasban

Aszalt gyiimolcsok

Tél végén gyakran fogyasztunk aszalt gylimoélcsoket, melyekkel kapcsolatos érdekességeket
az alabbi cikkben olvashatnak: Az aszalt gyiimolcsok jotékony hatasai

https://noiezmegaz.hu/az-aszalt-gyumolcsok-jotekony-hatasai/
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Magvas méz, netdn egy kis aszalt gylimadlccsel? Ezt mar tovabb
fokozni sem kell: egy livegnyi izélmény, egészség, és
kisérletezésnek is jo otlet...

ime a recept:

https://cookpad.com/hu/receptek/17171994-magvas-mez

Séterapia

Még mindig a barlangndl maradva... A téli, megfazasos id&szakban ajanljak a soterapiat,
melynek jotékony hatdsa lehet a légutakra, |églti megbetegedésekre, asztmara, allergidra,
de akdr bérproblémadkra, idegfajdalmakra, magas vérnyomadsra és reumara is. A sos levegd
gyogyito ereje abban rejlik, hogy a sé részecskéi a légutakba jutva megtisztitjdk azokat. Errdl
is olvashatnak az alabbi cikkben: A soterapia hatasai és elényei

https://www.soasztal.hu/soterapia-hatasai-elonyei/

A kozelben is taldlhatunk sébarlangot, sészobat:
Tatra Sobarlang (1136 Budapest, Tatra u. 31.)

https://soterapia.hu/

Bambi Studio Sészoba (1138 Budapest, Meder u. 6.)

https://bambistudio.hu/soszoba/

Az ajanlobol valogassanak kedviikre, és valjék egészségiikre!
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