MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

Tisztelt Szenior Hallgatéink! Tisztelt Erdekl6dék!

Az alabbiakban a Milton Friedman Egyetem Folyamatos Tanulas Projektk6zpontja altal hirdetett, 50
év felettieknek szold, 2026 6szén inditandé képzéseket bemutatd listajat olvashatja.

A képzéseken mindenkirészt vehet, aki 1976. oktober 19-e el6tt szliletett. A képzések két formaban
zajlanak majd: online és jelenléti kurzusokként. A kurzusok legkorabban a 2026. oktéber 19-ei héttel
kezdédnek.

Ajelenléti 6rak Egyetemunk épuletében (1039 Kelta u. 2.), az on-line kurzusok a GoogleMeet
rendszeren keresztul zajlanak majd.

(Az 6rak termeit a portan talalhatd kivetitén latja majd, az drakrél minden egyéb értesitést az iskolai
NEPTUN-rendszeren keresztiul kap majd meg).

Onnek jelenleg nincs mas dolga, mint:

1. Az alabbi, részletes listabol kivalasztani az Onnek tetszé kurzust, és kitdlteni a mellékelt
Jelentkezési/Regisztracios lapot, s elkildeni a jaszberenyi.jozsef@uni-milton.hu cimre.
Amennyiben a Jelentkezési/Regisztracios Lapot személyesen hozza be, Ugy a Hallgatoi Informacios
Koézpontban (HIK) kell leadnia.

2. Amennyiben 4 (négy) kurzust valaszt, akkor 30.000 (harmincezer) forintot kell utalnia a K&H Bank
10403370-49535552-51491004 szamlaszamra. Amennyiben 1 kurzust valaszt, akkor 10.000 forintot
kell utalnia a K&H Bank 10403370-49535552-51491004 szamlaszamra. (Kérjuk, hogy a
megjegyzésben tlintesse fel a nevét és irja oda: szenior akadémia)

Személyes befizetésre is van madd, egyetemiink kdnyvelési osztalyan (1039 Kelta u. 2. A épllet, I.
emelet).

Minden tovabbi kérdésben kollégaim és jdmagam is szeretettel allunk rendelkezésére!
Ittis jelezzlik, hogy 8 6 alatt nem inditunk tanfolyamot!

A tanfolyami listat oktober elején fogjuk szlrni, s kivessziik a kislétszamu kurzusokat, ezért kérjuk,
hogy a jelentkezéseket minél hamarabb tegyék meg.

,Never too late...”

Koszonettel: Dr. Jaszberényi Jozsef (jaszberenyi.jozsef@uni-milton.hu)
felnéttképzéesi igazgato Milton Friedman Egyetem
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

1. Krétan kezdodott. Lapok a magyar katonai békefenntartas kézel 130
éves torténetébol.

Képzés oktatoja: Dr.Kuti Ferenc PhD, féiskolai tanar

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Kezdetek 1897.Kréta; 1898. Kuba; 1900-1914. Kina, 1902-1914 Balkan

Egy elfeledett haboru elfelejtett misszidja: 1950-53 (1957-ig) magyar hadikérhaz és 8 magyar orvoscsoport a
koreai Haboruban;

ICCS 1973-1975 750 f6 magyar katona, hatar6ér és civil a vietnami haboru befejezése utani
fegyverzetellendrzésben.

1989 utan részvétel az ENSZ békefenntartd misszidiban Ciprus, Sinai félsziget, valamint magyar
orvoscsoport Szaud-Arabiaban az 1991 évi Sivatagi vihar mlveletben, majd 1995.IFOR, kés6bb SFOR a
Balkanon, majd tébb kisebb misszi6 a vilagban.

IRAK Magyar Szallito zaszléalj 2003-2004. 3 valtas, majd az iraki katonak mentoralasa
Afganisztan PRT 2006-2013 13 valtas, majd az afganisztani hadsereg kiképzésében részvétel

Napjaink misszidi, felkészllés a kovetkezbkre.

Id6pontok
2026. oktober 28. 14:00-15:30

2026. november 4. 14:00-15:30
2026. november 11. 14:00-15:30
2026. november 18. 14:00-15:30
2026. november 25. 14:00-15:30
2026. december 2. 14:00-15:30
2026. december 9. 14:00-15:30
Tartalék:

2026. december 16. 14:00-15:30
2026. december 23. 14:00-15:30

Egyéb
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

ONLINE KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanév, |. félév

2. Utazasok térben és idében: A kulturak talalkozasa
Képzés oktatdja: Dr. Nemes Laszlo

Minimalis létszam: 8 f§

Tematika

1. Az utazas modern kultiraja

2. Az utazas torténete és filozoéfiaja

3. Afelfedezések korszaka

4. A Bounty film (1984) elemzése

5. ARobinson Crusoe elemzése

6. Kelet és Nyugat

7. Globalizacio és uj nomadizmus

Ajanlottirodalom:

Daniel Defoe: Robinson Crusoe (tobb kiadas)

Peter Aughton: Cook kapitany, General Press Kiadd, 2005

David Howarth: Tahiti — az elveszett paradicsom, General Press Kiadé, 2005
Orhan Pamuk: Isztambul (tobb kiadas)

Langh Jalia: Kozel Afrikahoz, Magvet6, Budapest, 1996

Langh Jdlia: Vissza Afrikaba, Magvet6, Budapest, 2002

Tillmann J. A.: Mas-vilagi megfigyelések, Typotex, Budapest, 2011

Id6pontok
2026. oktober 20. 14:00-15:30

2026. oktober 27. 14:00-15:30
2026. november 3. 14:00-15:30
2026. november 10. 14:00-15:30
2026. november 17. 14:00-15:30
2026. november 24. 14:00-15:30
2026. december 1. 14:00-15:30
Egyéb

Az online kurzus az egyetem Google Meet rendszerén zajlik. Kértink minden hallgatét, hogy rendelkezzen
gmailcimmel. Kdszonjuk.
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

3. Kommunikacié a mindennapokban

Képzés oktatéja: Dr. Sziics Katalin Agnes

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Lényegében folyamatosan kommunikalunk, jobbéara spontan médon, 6szténdsen, de tudatossagra
torekedve. E torekvésben prébal segiteni a kurzus, a praxis fel6l kozelitve, alapfogalmakat tisztazva, s azokat
a mozzanatokat kiemelve e sokrétliségh6l, amelyek segithetik a mindennapi kommunikaciét, legyen szé

konfliktushelyzetek megoldasardl, generacios kulonbségekroél, kozéleti megnyilvanulasokrél, vagy éppen
olyan egyezményes jelekrél, mint a bantalmazottak segélykérése.

Bar a leirasa nem valtozott, a kurzus nem a mult félévi ismétlése, hiszen szinte kimerithetetlen a példatar,
amelybdl kiindulva vizsgalunk, értelmezlnk kilonbo6z6 jeleket, szituacidkat, gesztusokat, akcidkat és
reakciokat, egy félmosolyt, egy elhallgatast stb., a résztvevékkel kozosen.

Id6pontok
2026. oktober 22. 12:15-13:45

2026. oktober 29. 12:15-13:45
2026. november 5. 12:15-13:45
2026. november 12. 12:15-13:45
2026. november 19. 12:15-13:45
2026. november 26. 12:15-13:45
2026. december 3. 12:15-13:45

Egyéb
Dr. Sziics Katalin Agnes elérhetésége: szucs.katalin.agnes@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

4. Szinhazértés, -értelmezés, avagy nézziik, mit latunk!

Képzés oktatéja: Dr. Sziics Katalin Agnes

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Sokszor nehéz megfogalmazni pontosan, hogy a latott szinhazi eléadas miért tetszett vagy nem tetszett. A

kurzus a latottak értelmezéséhez, elemzéséhez ad szempontokat, s a vélemények artikulalasahoz, formaba
ontéséhez, Uitkoztetéséhez tdmpontokat.

Felvételr6l vagy élében kozosen megnézett szinhazi eléadasokat elemezve prébaljuk az élményt
»feldolgozni”, esetenként ugyanarrél a produkciorol szolo kritikakat 6sszehasonlitva, s megyvitatva az
eléadasok kapcsan felvet6dé tarsadalmi, mivészeti kérdéseket is.

Id6pontok
2026. oktober 21.12:15-13:45

2026. oktober 28. 12:15-13:45
2026. november 4. 12:15-13:45
2026. november 11. 12:15-13:45
2026. november 18. 12:15-13:45
2026. november 25. 12:15-13:45
2026. december 2. 12:15-13:45

Egyéb
Dr. Sziics Katalin Agnes elérhetdsége: szucs.katalin.agnes@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

5. Jaték a nyelvvel
Képzés oktatéja: Dr. Sziics Katalin Agnes

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika:

Varazslatos kifejez6eszkoz a nyelv, egyszersmind j6 jaték. A kurzus gyakorlati feladatokon keresztiil ezt az
élményt prébalja tudatositani a hallgatékban. Mi minden juthat esziinkbe egy szérél - plane, ha
tobbjelentési —, egy cimrél, hanyféleképpen lehet ugyanazt a témat feldolgozni, rimbe szedni akar; hogyan
lehet két latszolag nagyon tavoli fogalmat egy irdsban 0sszefliggésbe hozni, szabad asszociacidkat és
kozlend6t 6sszehangolni, jelentésarnyalatokat érzékeltetni — cél az iras felszabadult 6romét megizlelve s a
nyelvi szabalyok fegyelmezd kotottségeit szem elbtt tartva a gondolatok pontos, érzékletes, szabatos
megfogalmazasa, illetve e szempontok alapjan masok irasainak értelmezése, értékelése.

Id6pontok:
2026.10.21.10:15-11:45

2026.10.28.10:15-11:45
2026.11.04.10:15-11:45
2026.11.11.10:15-11:45
2026.11.18.10:15-11:45
2026.11.25.10:15-11:45
2026.12.02.10:15-11:45
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

6. Olasz k6zéphalado
Képzés oktatdja: Nagy Déra
Minimalis létszam: 8 f6
Tematika

Nuovisimo Progetto Italiano 2a libro e quaderno, uita2-3, rpasso della comprazione, poi pronomi relativi,
tema: economia

Id6pontok
Az id6pontokat szeptember harmadik hetében tudom kiirni.

Egyéb
az orakat tombdositve, 4 alkalommal tartjuk meg
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

7. Technolodgia és hatalom. Robotok, mesterséges intelligencia,
biotechnoldgia: a 21. szazad geopolitikaja

Képzés oktatdja: Dr. Nyary Gabor

Minimalis létszam: 8 f§

Tematika

1. Amesterséges intelligencia versenyfutas: a tét a geo-hegemonia

. Drénok, robotok mint er6sokszorozok: itt a hadviselés ,forradalma”?

. M(iholdak és (irtechnolégia: mindent laté égi szemek, holdbéli banyak

. Biotechnoldgia: Uj gyégyszerek — vagy halalos virusok

. Kognitiv hadviselés: amikor a gondolatok jelentik a célpontot

. Kiber-fenyegetések: oltalmazo aldas, vagy pusztito atok lesz-e az uj technolégia?

N OO o WON

. JovBbelatas: a technolégiai innovacidk kovetkezményeinek elérejelzése

Id6pontok
2026. oktéber 28. 8:30-10:00

2026. november 4. 8:30-10:00
2026. november 11. 8:30-10:00
2026. november 18. 8:30-10:00
2026. november 25. 8:30-10:00
2026. december 2. 8:30-10:00
2026. december 9. 8:30-10:00

Egyéb

»Aki a mesterséges intelligenciat uralja — azé lesz az egész vilag” — 2017-ben nagy feltlinést keltett Vlagyimir
Putyin orosz elnok ezzel a kijelentésével, am azdta kozhellyé valt, hogy a vilag két gigasza, a befolyasat 6rz6
Egyesiilt Allamok, és emelkedé vetélytarsa, Kina éppen a mesterséges intelligencia technoldgiak teriiletén
csak 0ssze a legélesebben a globalis hatalomért. A fejlett (Am filléres) drén technoldgidk hirtelen elterjedése
felboritani latszik az er6egyensuly megszokott logikajat, Ukrajnatol Iranig. Fizikai adottsagaiknal fogva
jelentéktelen orszagok valnak egyik naprél a masikra innovaciés csticshatalomma. Atlagosan képzett
»mezei mérnokok” gyilkos virusokat és baktériumokat allithatnak eld a ,,megbutykolt” ChatGPT és tarsai
Utmutatasaval, dramai szintre emelve ezzel a terrorszervezetek fenyegetd potencialjat. E kozben a masik
végletet jelentd legfejlettebb allamok a gondolatok manipulalasanak utjait keresik, hogy puskalovés nélkil
terjeszthessék ki a hatalmukat. A korszer(i eszk6zok és berendezések mindig is a hatalom forrasat
jelentették: a gazdasagban éppen ugy, mint a csatamez6kon. Korunkban azonban a regionalis, vagy globalis
uralom abszolut kulcsava valt a csucstechnoldgiak birtoklasa. Ebben a félévben ezt a merében Uj, dramai
oOsszefliggést vesszuk szemugyre. Ugyanakkor folytatva az el6z6 félév gyakorlatat, a témakhoz kapcsolédva
mi magunk is ,,eljatszadozunk” majd olyan (persze egyszer, és féleg békés) mesterséges intelligencia
eszkozokkel, amiket ma mar barki eléallithat, némi szaktudassal.
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

ONLINE KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanév, |. félév

8. Stresszkezelés, Tudatos Jelenlét és Mentalis Jollét a Fels6oktatasban
Képzés oktatdja: S6lyomné Békési Anikd

Minimalis létszam: 8 f§

Tematika

1. Bevezetés: Mi a stressz? Mi torténik a testben és az agyban?

. Légzés - és idegrendszeri szabalyozas

. Tudatos jelenlét (mindfullness) alapjai

. Progresszivizomrelaxacié.Testszkennelés és testtudat fejlesztése
. Vizsgadrukk és teljesitményszorongas kezelése

. Erzelmek felismerése és elfogadésa

. Pozitiv pszicholdgia és hala gyakorlatai

. Onismeret és bels6 eréforrasok

© 00 N O 0o b~ WON

. Kommunikacio és asszertivitas stresszes helyzetekben
10. Digitalis tulterheltség és mentalis regeneracio
11. Relaxacié hangokkal/hangterapidval és vezetett imaginacidval

12. Sajat stresszkezelési terv készitése - Vizsgafeladat

Id6pontok
2026. oktober 19. 10:15-11:45

2026. oktéber 26. 10:15-11:45
2026. november 2. 10:15-11:45
2026. november 9. 10:15-11:45
2026. november 16. 10:15-11:45
2026. november 23. 10:15-11:45
2026. november 30. 10:15-11:45
Egyéb

Az online kurzus az egyetem Google Meet rendszerén zajlik. Kérunk minden hallgatét, hogy rendelkezzen
gmailcimmel. Kdszonjuk.
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

9. Gyogyitdé hangsorok - relaxacid, stresszoldas, rezgésterapia a Solfeggio
Hz - ek alkalmazasaval

Képzés oktatdja: S6lyomné Békési Anikd

Minimalis létszam: 8 f§

Tematika

- féléves tematika

1. Astressz fogalma és alapvetd m(ikodése; stresszorok és stresszreakcio;
. Arelaxacio fogalma; fontossaga,relaxacios kornyezet kialakitasa;

. Légzés és ellazulas; hang és légzés kapcsolata

. Testérzetek tudatositdsa; Chakrak

. Mindfulness-alapu elemek; figyelemfékuszalas;

. Progressziv relaxacids elemek - vizualizacid; vezetett relaxacio;

. Ahang és a rezgés alapfogalmai;biztonsagos hangerd és hanghasznalat.

. Frekvencia, Hz, hangerd, hangmagassag; hallhatd és nem hallhato frekvenciatartomanyok;

© 00 N O 0o b~ WON

. Nicola Tesla és a 369 - es elmélet, Schumann rezonancia
10. A zene és a hang pszichés hatasanak alapjai; ritmus, ismétlédés és figyelem;
11. Solfeggio - hangsorok, hangtal, kristalytal, hangvilla alkalmazasa

12. Sajat relaxacios gyakorlat 6sszeallitasa - Vizsgafeladat

Id6pontok
2026. oktober 21.10:15-11:45

2026. oktober 28. 10:15-11:45
2026. november 4. 10:15-11:45
2026. november 11. 10:15-11:45
2026. november 18. 10:15-11:45
2026. november 25. 10:15-11:45
2026. december 2. 10:15-11:45

Egyéb
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

ONLINE KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanév, |. félév

10. Német haladé

Képzés oktatoja: Jaszberényi Jozsef, Spitzer Petra

Minimalis létszam: 8 f¢

Tematika

1. Bemutatkozas, egymas megismerése, csalad és kozvetlen lakdkornyezet
2. Etterem, kévézo, rendelések leadasa

3. Napirend, hazimunka

4. Szobafoglalas egy hotelban, repulétéren

5. Vasarlas élelmiszeriizletben és patikaban

6. Oltozkodés, legfontosabb ruhanemk

7. Afélév atismétlése, gyakorlas

Id6pontok
2026. oktober 19. 14:00-15:30

2026. oktéber 26. 14:00-15:30

2026. november 2. 14:00-15:30

2026. november 9. 14:00-15:30

2026. november 16. 14:00-15:30

2026. november 23. 14:00-15:30

2026. november 30. 14:00-15:30

Egyéb

Szeretettel varom azon hallgatdk jelentkezését, akik mar korabban tanultak németul, de szeretnék

felfrissiteni a tudasukat. Beszédcentrikus 6rak, amelyeket videdkkal szinesitek. A beszélgetések soran
felmeruldé nyelvtanok atismétlése, gyakorlasa
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

11. Angol kezdé 7.

Képzés oktatdja: Jaszberényi J6zsef, Spitzer Petra
Minimalis létszam: 8 f§

Tematika

1. Az orvosnal - fontos szavak, kifejezések atismétlése, parbeszédek gyakorlasa
2. Folyamatos jelen, ruhadarabok

3. Személyleiras, képleiras, parbeszédek

4. Nyaralas, uticélok

5. Going to szerkezet, sajat nyaralas elmesélése
6. Orszagok, varosok bemutatasa angol nyelven

7. Afélév atismétlése

Id6pontok

2026. oktober 20. 12:15-13:45

2026. oktober 27. 12:15-13:45

2026. november 17. 12:15-13:45

2026. november 24. 12:15-13:45

2026. december 1. 12:15-13:45

2026. december 8. 12:15-13:45

2026. december 15. 12:15-13:45

Egyéb
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

ONLINE KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanév, |. félév

12. Német kezd6

Képzés oktatoja: Dr. Jaszberényi Jozsef, Spitzer Petra
Minimalis létszam: 8 f¢

Tematika

1. Igeragozas, mondatszerkezet, koszonések

2. Bemutatkozas, nyelvtan gyakorlasa

3. Szdmok, bemutatkozas folytatasa

4. Hatarozott néveldk, tobbesszamok, hotel szoba foglalasa
5. Osszetett szavak, hatarozatlan néveldk, lakas

6. Mochte, mondatszerkezet, lakas folytatasa

7. Afélév atismétlése, gyakorlas

Id6pontok
2026. oktober 22. 12:15-13:45

2026. oktéber 29. 12:15-13:45
2026. november 12. 12:15-13:45
2026. november 26. 12:15-13:45
2026. december 3. 12:15-13:45
2026. december 10. 12:15-13:45
2026. december 17. 12:15-13:45
Egyéb

Beszédcentrikus 6rak videdkkal szinesitve. Az alapoktdl a magabiztos bemutatkozasig. Szeretettel varok
mindenkit, aki szeretne megismerkedni a német nyelvvel.
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

13. Angol ujrakezdd

Képzés oktatoja: dr. Kdntorné Kaszap Réka Viktéria
Minimalis létszam: 8 f¢

Tematika

1. alkalom - Bemutatkozas, alapok

e Koszonések, bemutatkozas

e Személyes névmasok

* Szamok, életkor

* Betlizés, nevek

* Orszagok, nemzetiségek

e Csaladtagok

¢ Alapvet6 kérdések és valaszok

* Nyelvtan: to be (am/is/are)

e Tarsalgas: Bemutatkozas, ismerkedés

2. alkalom - Mindennapok és emberek

* Szinek

e Klls6 tulajdonsagok, alapveté melléknevek
¢ Foglalkozasok

* Ruhak

e Hét napjai, datumok

e Mindennapi tevékenységek

* Nyelvtan: egyszeri jelen id6 — Present Simple
e Tarsalgas: ,Mesélj magadroél és a napodroél!”
3. alkalom - Otthon, csalad és szabadid6

e Lakas, helyiségek

e Butorok, hasznalati targyak

e Csalad és csaladi kapcsolatok

¢ Hobbi, szabadid&s tevékenységek

* Szeretem / nem szeretem

* Nyelvtan: have got, like / love / hate + -ing

e Tarsalgas: Otthon és szabadidé

4. alkalom - Evszakok, id6jaras, vasarlas

* Evszakok

e Hénapok

e |dbjaras

* HOmérséklet
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e Ruhézat az idéjarasnak megfeleléen

* Etelek, italok

e Alapvet6 vasarlasi kifejezések

¢ Nyelvtan: there is / there are, some / any

e Tarsalgas: Vasarlas boltban / ruhaboltban

5. alkalom — Mult id6 és élmények

¢ Nyaralas, utazas

e Hétvégi programok

e Gyakori rendhagyd igék

e |[d6hatarozok: tegnap, mult héten, tavaly stb.

¢ Nyelvtan: egyszerld mult id6 — Past Simple

e Tarsalgas: ,,Mit csinaltal a hétvégén?” / ,Mesélj egy korabbi utazasodrol!”
6. alkalom — Utazas és repulétér

* Repuldtér, repulégépes utazas

e Jegy, poggyasz, utlevél

e Beszallas, uléhely

e Szalloda, szobafoglalas

« Etteremben asztalfoglalas

o Utbaigazitas

* Nyelvtan: jové id6 — will / be going to

e Tarsalgas: Repuldtéri szituacio + hotel- és asztalfoglalas
7. alkalom - Egészség, orvos és dsszefoglalas

* Testrészek

e Betegségek, tlinetek

e Gyogyszerek, alapvetd egészségligyi szokincs

* Orvosnal hasznalatos kifejezések

* Nyelvtan: jelen—-mult-jové idd ismétlése

e Tarsalgas: Az orvosnal

e Szituacids gyakorlatok: bemutatkozas, vasarlas, étterem, utazas, orvos

¢ A7 alkalom anyaganak 0sszefoglalasa és gyakorlasa

Id6pontok
2026. oktéber 21. 10:15-11:45

2026. oktéber 28. 10:15-11:45
2026. november 4. 10:15-11:45
2026. november 11.10:15-11:45
2026. november 18. 10:15-11:45
2026. november 25. 10:15-11:45
2026. december 2. 10:15-11:45

Oldal 16



MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

Egyéb
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ONLINE KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanév, |. félév

14. Ongyogyitas természetgyodgyaszati moédszerekkel

Képzés oktatoja: Maté Erika

Minimalis létszam: 8 f§

Tematika

Hogyan ismerjik fel testlnk jelzéseit, és mit tehetlink egészségunk egyensulydnak megdrzéséért?

A kurzus kozérthetéen és gyakorlatiasan vezet be a természetgydgyaszat vildgaba. Megismerjlk a szervezet
természetes egyensulyanak alapjait, és olyan egyszer(, a mindennapokban is alkalmazhaté lehet6ségeket
veszlink sorra, amelyekkel sokat tehetlink testi-lelki jollétliinkért.

Megismerkedink a természetgydégyaszat alapjaival, a holisztikus emberképpel, a megelézés fontossagaval
és a szervezet természetes 0ngyogyito folyamataival. Szemezgetiink a hagyomanyos kinai orvoslas, az
Ayurveda, a népi gyogyaszat és mas természetgyogyaszati rendszerek szemléletébdl, és megnézzik, mit
tanithatnak ezek szamunkra.

A kurzus egyik kuldnlegessége, hogy kulénbdz6 alkati tesztek segitségével mindenki képet kaphat sajat
alkatarél az Ayurveda, a hagyomanyos kinai orvoslas, illetve a Hippokratészig visszanyulé nyugati nedvtani
hagyomany alapjan. Ez segithet annak felismerésében, van-e szukségunk életmdédbeli valtoztatasra, és ha
igen, milyen iranyban érdemes elindulnunk.

Sz6 lesz tobbek kozott a taplalkozasrol, gydgynovenyekrél, természetes életmodrol, a mozgas és a légzés
szerepérdl, valamint arrél, hogyan figyeljlink fel a szervezet jelzéseire, és mit tehetlink, ha azt érzékeljiuk,
hogy egészségi egyensulyunk kibillenében van.

A kurzust az Orszagos Korhazi F8igazgatésag altal elismert természetgydgyaszati modulvizsgaval rendelkezd
oktato vezeti.

Id6pontok
Kéthetente csutortokonként 9:00-10:30

2026. oktober 29. 11:00-12:30

2026. november 12. 11:00-12:30

2026. november 26. 11:00-12:30

2026. december 10. 11:00-12:30

2026. januar 7. 11:00-12:30

2026. januar 21. 11:00-12:30

2026. januar 28. 11:00-12:30

Egyéb

Az online kurzus az egyetem Google Meet rendszerén zajlik.
A csatlakozasi linket a jelentkez8k e-mailben kapjak meg.
Tovabbi informacié:

Tel: +36 20 590 6599

E-mail: senioroktato@gmail.com
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15. ARC- ES SZEMJOGA
Képzés oktatoja: Maté Erika
Minimalis létszam: 8 f6
Tematika

Arc- és szemjéga

Az életkor elérehaladtaval természetes mddon valtozik bériink, arcizmaink és szemiink mikodése is. Az arc-
és szemjoga specialis gyakorlatokkal segit meg&rizni az arcizmok és a szem rugalmassagat,
mozgékonysagat és megfelelé mikodését. A gyakorlatok emellett kivald stresszoldo hatasuak.

A tanfolyam harom egymast kiegészit6 technikat foglal magaban: arcjégat, szemjdgat és kinai
szemmasszazst — amelyekkel id6sebb korban is sokat tehetunk arcunk, szemunk és altalanos jollétunk
megdrzéseért.

A szemjoga gyakorlataival kapcsolatban kulonodsen sok pozitiv visszajelzés érkezett a szemszarazsag
enyhulésérdl, illetve megsziinésérol.

Id6pontok
Kéthetente csttortokonként 11:00-12:30

2026. oktéber 22. 11:00-12:30
2026. november 5. 11:00-12:30
2026. november 2. 11:00-12:30
2026. november 19. 11:00-12:30
2026. december 3. 11:00-12:30
2026. december 17. 11:00-12:30
2026. januar 14. 11:00-12:30
Egyéb

Az online kurzus az egyetem Google Meet rendszerén zajlik. Kériink minden hallgatét, hogy rendelkezzen
gmail cimmel. K6szonjuk.

Tovabbi informéacio:
Tel: +36 20 590 6599

E-mail: senioroktato@gmail.com
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16. Az életerd novelése CSIKUNG gyakorlatokkal

Képzés oktatoja: Maté Erika

Minimalis létszam: 8 f§

Tematika

A gydégyito csikung a hagyomanyos kinai gydgyaszat egyik aga, amelynek gyakorlatai az egészség megbrzését
és a szervezet természetes egyensulyanak tamogatasat szolgaljak. A kinai szemlélet szerint az életkor
elérehaladtaval az életer6, a csi fokozatosan csokken, ezért kiilonosen fontos annak dpolasa és erdsitése. A
csikung egyszerre mozgatja meg a testet, mélyiti és harmonizalja a légzést, 6sszpontositja a figyelmet és a
képzeletet, igy segitve a testi-lelki egyensuly megteremtését.

A gyakorlatokat allva végezzik. Rovid bemelegitést kovetéen a természet képeirél és mozdulatairol
elnevezett gyakorlatsort végziink, mikdézben alaposan kiszell8ztetjuk és felfrissitjuk a tud6nket is.

A tanfolyamon valo részvétel nem igényel kiilonleges eléképzettséget — a cél nem a teljesitmény, hanem
hogy megtanuljunk tudatosabban egyuttmkodni a testlinkkel, és jobban érezzuk magunkat benne.

Id6pontok
Kéthetente cslutortokonként 9:00-10:30

2026. oktéber 29. 9:00-10:30
2026. november 12. 9:00-10:30
2026. november 26. 9:00-10:30
2026. december 10. 9:00-10:30
2026. januar 7. 9:00-10:30
2026. januar 21. 9:00-10:30
2026. januar 28. 9:00-10:30
Egyéb

Az online kurzus az egyetem Google Meet rendszerén zajlik. Kértink minden hallgatét, hogy rendelkezzen
gmail cimmel. K6szonjuk.

Tovabbi informacio:
Tel: +36 20 590 6599

E-mail: senioroktato@gmail.com
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17. GYOGYITO JOGA

Képzés oktatoja: Maté Erika

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Preventiv, egészségmegtrz8 szemléletli joga

A foglalkozasok kezddk szamara is batran ajanlhatdk: nem szlikséges elézetes jégatapasztalat, a
gyakorlatokat pedig mindenki a sajat lehet6ségeihez és aktualis dllapotahoz igazithatja.

Minden 6ran testliink mas-mas terllete kerll fokuszba:

1. Labak, csontok, testtartas, stabilitas, egyensuly (gyokércsakra)
Fokuszban: a labfej, a boka és a térd, a csontok egészségét tamogatdé gyakorlatok, egyszerlibb
egyensulygyakorlatok

2. Medence, csip6 és derék (szakralis csakra)
Fokuszban: a medence és a csip6é mobilizalasa, a medencefenék izmainak edzése, a derékfajast megel6zé
és enyhit6 gyakorlatok

3. Hasi szervek és emésztés (koldokcsakra)
Fokuszban: a has, a gyomor és a bélrendszer mikodéséhez kapcsolodo, az emésztést és a belso tuzet,
életerét tamogaté gyakorlatok

4. Sziv, tudo és keringés (szivcsakra)
Fokuszban: a mellkas, a vallov, a hat és a karok, valamint a helyes légzés

5. Nyak, vall és légutak (torokcsakra)
Fokuszban: a nyak és a vallak feszlltségének oldasa, a fej helyes tartasa

6. Agy, idegrendszer és érzékelés (homlokcsakra)
Fokuszban: az egyenslilyt, a koordinaciot és a koncentraciét, valamint a jobb és bal oldal 6sszehangolasat
fejlesztd gyakorlatok. Testtudatossag és mélyrelaxacio —joga nidra.

7. Tudatossag és bels6 egyensuly (koronacsakra)
Fokuszban: az el6z6 alkalmak legfontosabb gyakorlatainak 6sszefoglalasa, a felmerulé kérdések
megbeszélése. Zaras: vezetett csakrameditacio.

Id6pontok
Kéthetente csttortokonként 9:00-10:30

2026. oktéber 22. 9:00-10:30
2026. november 5. 9:00-10:30
2026. november 2. 9:00-10:30
2026. november 19. 9:00-10:30
2026. december 3. 9:00-10:30
2026. december 17.9:00-10:30
2026. januar 14. 9:00-10:30

Egyéb
Az online kurzus az egyetem Google Meet rendszerén zajlik.
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A csatlakozasi linket a jelentkez6k e-mailben kapjak meg.
Eszkozigény: jdgamatrac vagy polifoam

Tovabbi informacio:

Tel: +36 20 590 6599

E-mail: senioroktato@gmail.com
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JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

18. Bevezetés a politikai alapfogalmakba
Képzés oktatdja: dr. Hoppal Hunor

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

A politikai alapfogalmainak és intézményi dinamikak alapszintd, ugyanakkor komplex ismerete, a zsargonon
keresztul az dllamiranyitas felépitésének és a politikai mikodés mikéntjének rendszerszemlélet(i
elsajatitasa.

-

. Bevezetés
. Torténelmi el6képek

. Allamformak, kormanyformak

2
3
4. Torténelmi ideologiak, alapértékrendek
5. Allamberendezkedések

6. Valasztasi rendszerek

7

. Posztmodern ideoldgiak

Id6pontok
2026. oktober 19. 15:45-17:15

2026. oktdber 26. 15:45-17:15
2026. november 2. 15:45-17:15
2026. november 9. 15:45-17:15
2026. november 16. 15:45-17:15
2026. november 23. 15:45-17:15
2026. november 30. 15:45-17:15

Egyéb
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19. A koz6sségi média torténete és tudatos hasznalata
Képzés oktatdja: dr. Hoppal Hunor

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

A kozosségi média eléképeinek és torténetének meghatarozasa, atfogd ismeretanyag a mai platformok
eléképeirdl és ezek miikodeésérdl, széles korli tudasbazis megszerzése a kozosségi média hatterérél és ezen
oldalak tudatos, felhasznaldbarat és biztonsagos hasznalatarol.

-

. Bevezetés, alapok
. Akozosségi médiaplatformok eléképei és kialakulasa (e-mail, YouTube, Facebook, iWiW, MySpace, MSN)

. Akésbbb létrejott kozosségi médiaplatformok (Instagram, TikTok)

2
3
4. A legujabb platformok (Reddit, LinkedIn, Pinterest)
5. A biztonsagos hasznalat alapelvei és f6 sarokpontjai
6. Professzionalis oldalak készitése, menedzselése

7

. Akozosségi meédia szabalyozasanak nemzetkdzi és hazai esetei

Id6pontok
2026. oktober 19. 17:20-19:00

2026. oktober 26. 17:20-19:00
2026. november 2. 17:20-19:00
2026. november 9. 17:20-19:00
2026. november 16. 17:20-19:00
2026. november 23. 17:20-19:00
2026. november 30. 17:20-19:00

Egyéb
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20. Szenior szék torna
Képzés oktatéja: Mogyordsi Gitta — Eletmdd tanacsadé és wellness tréner

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

A foglalkozasokon széken végzett gyakorlatok hatasara ndvekszik a mozgastartomany, fejlédik az iztileti
mobilitas, javul az anyagcsere, csokken a csontritkulds. A gyakorlatoknal a szék stabilitast nydjt,
tehermentesiti a térd és csipbizlileteket. A 10 alkalom alatt a fokozatossag érvényesul, az egyszer(ibb
gyakorlatoktol az 6sszetettebb gyakorlatokig.

Idépontok
2026. oktober 20. 10:15-11:45

2026. oktober 27. 10:15-11:45
2026. november 3. 10:15-11:45
2026. november 10. 10:15-11:45
2026. november 17. 10:15-11:45
2026. november 24. 10:15-11:45
2026. december 1. 10:15-11:45
2026. december 8. 10:15-11:45
2026. december 15. 10:15-11:45
2026. december 22. 10:15-11:45
Egyéb

Szeretettel varlak a hatékony székes mozgasdérakra.
e-mai - mogyorosi.gitta@gmail.com
mobil - +36 70 454 6487
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21. Hatha jéga — a fajdalommentes mindennapokért
Képzés oktatdja: Mogyordsi Gitta — hatha jégaoktato

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Rendkivil hatékony mozgasforma érettebb korban. Biztonsagos, meg6rzi az iztiletek mozgékonysagat,
csokkenti a krénikus fajdalmakat. Frissebb elme, pihentetébb alvas, nyugodtabb idegrendszer.

A bemelegités utan a gyakorlatok alld, ulé és fekvd testhelyzetben torténnek. Tobbféle légzéstechnika
sajatithato el, az 6ra vége relaxacioval zarul.

Id6pontok
2026. oktéber 20. 8:30-10:00

2026. oktéber 27. 8:30-10:00
2026. november 3. 8:30-10:00
2026. november 10. 8:30-10:00
2026. november 17. 8:30-10:00
2026. november 24. 8:30-10:00
2026. december 1. 8:30-10:00
2026. december 8. 8:30-10:00
2026. december 15. 8:30-10:00
2026. december 22. 8:30-10:00
Egyéb

Szeretettel varlak az atmozgatdé joga 6rakra, akkor is, ha még sosem prébaltad. Széken is végezheted a
gyakorlatokat. Kényelmes, laza oltozet, j6ga matrac, viz.

e-mail - mogyorosi.gitta@gmail.com
mobil - +36 70 454 6487

Oldal 26



MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

22. Csak N6knek Tanc és mozgas kezdd ill. gyenge haladé
Képzés oktatdja: Gruber Marta tanctanar, koreografus

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika
1. izlletek atmozgatasa, 2. rovid kardié edzés zenére, 3. figurak tanulasa és rovid koreo készitése, gyakorlas,
zenére tancolds a kovetkez6 tancfajtakbdl: Line dance, Bécsi keringé, Rumba, Jive/Rocky

Id6pontok
2026. oktdber 20. 10:45-12:15

2026. oktober 27. 10:45-12:15
2026. november 3. 10:45-12:15
2026. november 10. 10:45-12:15
2026. november 17. 10:45-12:15
2026. november 24. 10:45-12:15
2026. december 1. 10:45-12:15
Egyéb

ajanlott fels6ruhazat valtasa, konnyd labbeli, kotelezd viz fogyasztasa!! Kéréssel, kérdéssel elérhetd vagyok:
+36204410028

gruber.marta51@gmail.com
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23. Csak Paroknak Tarsastanc a Vilagtanc program szerint
Képzés oktatdja: Gruber Marta koreografus, tanctanar

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika
1. izliletek a&tmozgatdsa, 2. bemelegit6 koreo zenére, 3.korabban tanultak ismétlése és Uj figurak beépitése
az alabbi tdncokbol: Cha-cha, Angol keringd, Jive, Tangé, Salsa

Id6pontok
2026. oktdber 20. 17:15-18:45

2026. oktober 27. 17:15-18:45
2026. november 3. 17:15-18:45
2026. november 10. 17:15-18:45
2026. november 17. 17:15-18:45
2026. november 24. 17:15-18:45
2026. december 1. 17:15-18:45
Egyéb

ajanlott fels6ruhazat valtasa, konnyd cipd, vizfogyasztas kotelezd! Kéréssel, kérdéssel elérhetd vagyok:
+36204410028, gruber.marta51@gmail.com

Oldal 28



MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

JELENLETI KURZUS | XXVII. FELEV, 2026/27-es tanéy, |. félév

24. Csodalatos Italia
Képzés oktatoja: Dr. Jaszberényi Jozsef

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika
Az olasz tartomanyok zenés, képes, beszélgetds bejarasa. J6 hangulat, viddmsag garantalt!

Idépontok
2026. oktdber 30. 9:00-13:00

2026. november 20. 9:00-13:00
2026. december 4. 9:00-13:00

Egyéb
Tombositett jelenléti kurzus.
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25. Mlivészettorténet (tombositve)
Képzés oktatoja: Dr. Jaszberényi Jozsef

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika
A barokk és a klasszicizmus legszebb épuletei, szobrai, festményei - k6zds elemzéssel.

Idépontok
2026. november 17.15:00-17:30

2026. december 1. 15:00-17:30
2026. december 15. 15:00-18:30

Egyéb
Tombositett jelenléti kurzus.
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26. MEMORIAPROBA napjainkig. Régi id6kre emlékszel-e még?
Képzés oktatéja: KERENYI PETER

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Szamos olyan dologrdl beszélunk és beszélgetlink, ami ma mar talan nincs is, vagy ha van teljesen
masképp, életmadd, iskola, kozlekedés, bevasarlds, zene — csak néhany azokbdl a terliletekbél, amelyeket a
tanfolyam érint. Memdriapréba sokunk fiatalsagabél film bejatszasokkal, K6zos beszélgetéssel napjainkig.

Id6pontok
2026. oktober 20. 10:15-11:45

2026. oktober 27.10:15-11:45

2026. november 3. 10:15-11:45

2026. november 10. 10:15-11:45

2026. november 17. 10:15-11:45

2026. november 24. 10:15-11:45

2026. december 1. 10:15-11:45

Egyéb

Szeretettel varom jelentkezésuket. Térekedjenek minél tobb érdekl6dé ismerdsuk figyelmét felhivni, mivel a

tanfolyamok csak megfeleld létszam esetén indulnak! Ha tovabbi kérdésuk van, forduljanak hozzam
bizalommal a kerenyi.peter@gmail.com cimen.
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27. ANGOL NYELVTANULAS — SLAGEREKKEL FUSZEREZVE RUTINOS

UJRAKEZDOKNEK ES FONTOLVA HALADOKNAK

Képzés oktatéja: KERENYI PETER

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Ez a korabbi években sokakat érdekld sikeres foglalkozas Uj évfolyama — a bevalt mdédszerrel és szamos Uj
dallal. Jobbnal jobb angol muzsikakat hallgatunk, olyanokat, amelyeket annak idején szivesen énekeltiink

még akkor is, ha nem tudtuk pontosan, hogy a széveg mit is jelent. . AHOGY ISMERKEDUNK A DALOKKAL,
SZOVEGEKKEL BOVITIUK NYELVTANI ISMERETUNKET ES FOKENT SZOKINCSUNKET.

Id6pontok
2026. oktober 20. 12:15-13:45

2026. oktober 27. 12:15-13:45

2026. november 3. 12:15-13:45

2026. november 10. 12:15-13:45

2026. november 17. 12:15-13:45

2026. november 24. 12:15-13:45

2026. december 1. 12:15-13:45

Egyéb

Szeretettel varom jelentkezésiiket. Torekedjenek minél tobb érdeklédd ismerdsik figyelmét felhivni, mivel a

tanfolyamok csak megfelel6 létszam esetén indulnak! Ha tovabbi kérdésuk van, forduljanak hozzam
bizalommal a kerenyi.peter@gmail.com cimen.
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28. CSODALATOS NAGYBRITANNIA — ANGLIA, SKOCIA, WALES
Képzés oktatéja: KERENYI PETER

Az ,El6 panoptikum cim(i" Angliarél sz6l6 riportkdnyv szerzéje

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Vajon miként lehet az orszagot egyetlen szdval jellemezni?

Izgalmas szubjektiv utazas a szigetorszagban Londontol Edinburghig, a Temzétél a Loch Nessig, a régmult
idéktél napjainkig, a Canterbury meséktél Harry Potterig.

»Ha leszall a kod a Csatorndra, Eurépa el van vagva...”

Id6pontok
2026. oktober 21. 10:15-11:45

2026. oktober 28. 10:15-11:45

2026. november 4. 10:15-11:45

2026. november 11. 10:15-11:45

2026. november 18. 10:15-11:45

2026. november 25. 10:15-11:45

2026. december 2. 10:15-11:45

Egyéb

Szeretettel varom jelentkezésuket. Ha tovabbi kérdésuk van, forduljanak hozzam bizalommal a

kerenyi.peter@gmail.com cimen, vagy a 209447112-es telefonszamon. Kérem torekedjenek minél tébb
érdekl6dd ismerdsuk figyelmét felhivni, mivel a tanfolyamok csak megfeleld létszam esetén indulnak!
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29. Forrongo vilag. Geopolitikai valsaggdcok Ukrajnatdl Iranig
Képzés oktatoja: Dr. Nyary Gabor

Minimalis létszam: 8 f¢

Tematika

1. Ki birja tovabb? Ukrajnai haboru, tamadasok a hatorszagok ellen.

. Irdn és Jemen: feltdmad a tengerszorosok 19. szazadi geopolitikaja

. Muzlim NATO: Torokorszag, Szaud-Arabia és Pakisztan Uj hatalmi tengelye

. lzrael is geopolitikai tombot épit: Ciprus és Gorogorszag a torok ambiciok ellen

. Kina: élen a technoldgiaban, élen a fegyverkezésben, élen a vonzerében

. Eurdpa a szuverenitas és a haboru blivoletében

N OO o~ WON

. Kvantum geopolitika: Ujszerl hatalmi jatszmak egy Ujszeri vildgrendben

Id6pontok
2026. oktéber 28. 10:15-11:45

2026. november 4. 10:15-11:45
2026. november 11. 10:15-11:45
2026. november 18. 10:15-11:45
2026. november 25. 10:15-11:45
2026. december 2. 10:15-11:45
2026. december 9. 10:15-11:45

Egyéb

Elj érdekes id6kben! — tartja az 6si kinai atok. Valésagban persze ennek a baljés fordulatnak nincsen kdze
Kindhoz: a 20. szédzad elején szlletett Nagy-Britannidban. De a mondanddja egyértelmi: nem szerencsés az,
aki kénytelen a békés éveket felcserélni egy zavaros, veszélyes, kiszamithatatlan vilagra. Ahhoz sem férhet
ma mar kétség: neklink sajnos egy ilyen felfordult korban kell elboldogulnunk. A vilagban egymast érik a
veszélyesnél veszélyesebb tlizfészkek, és mire egy Uj szemeszter indul, a régi konfliktus térségek mellé ujak
bujnak ki a foldbdl. Az ukrajnai habord most mar a Fekete-tenger is langba boritja, Iran ellen nuklearis
fegyver bevetését fontolgatjak az amerikai dontéshozok. Torokorszag e kozben szovetkezik Szaud-Arabiaval
és Pakisztannal, és a ,,muzlim NATO” nem csupan levaltja a Kozel-Keleten Amerikat, de lzrael szamara is
fenyegetd arnyékként emelkedik. Ebben a félévben ezeket a régi és Uj valsaghelyszineket jarjuk korbe,
elemezve a helyzetet, latolgatva azt is, hogy mit hoz a jové. Ha mar az ,,id6k érdekesek”, megprébalunk
legalabb tisztan latni.
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30. MEMORIATRENING IlI. Halado (hétfo)
Jatékos, gyorsgondolkodast igényld memoriafejleszté feladatokkal
Képzés oktatéja: Janzséné Bolydczki Eva

Minimalis létszam: 8 f§

Tematika

»Az emlékek olyanok, akar az agysejtek kozott tekergd osvények. A jél kitaposott Ut megmarad, ahol csak
néhanyszor jartunk, ott az Ut Ujra bend, és végleg eltlinik.” Anders Hansen: Edzett agy

A foglalkozasok célja: a memodria élesen tartasa, az agy kognitiv m(ikodésének javitasa mentalis,
jatékorientalt gyakorlatokkal, az emlékezet (vizualis memoria és téri emlékezet), a koncentracidképesség, a
beszéd és figyelem, a logikus gondolkodas, a gondolkodasi sebesség hatékony javitasa, fejlesztése emelt
szinten. A kozosségben végzett memodria edzése hatékonyan kiegésziti az onalldéan végzett fejlesztd
gyakorlatokat.

A kognitiv hanyatlas okai, megel6zési lehetdségei.

A révidtavu memdria - munkamemoria edzése. Figyelem, figyelemosszpontositas, fokusz, koncentrald
képesseég fejlesztése.

A rutin szerepe, hatasa a figyelemre, a memariankra.

Hosszu tavu memaria — szemantikus és epizodikus memoria tesztelése, probara tétele. Torténetmesélés,
torténetalkotas.

Vizuélis memoria — képek és szavak. Név- és arcmemodria.

Agytorna — gondolkodtato, gyakorlatorientalt valtozatos feladatok, nyelvi, vizualis, matematikai gyakorlati
intelligenciafejleszték.

A kognitiv/memodria tréning, a memoriajatékok fejleszt6 hatasai az agymuikodésre. A memoria

A kdzosségben végzett gyakorlatok elényei és hatékonysaga.

Id6pontok
2026. oktdber 19. hétf6 14.00-15.30

2026. oktober 26. hétf6 14.00-15.30

2026. november 2. hétf6 14.00-15.30

2026. november 9. hétf6 14.00-15.30

2026. november 16. hétfé 14.00-15.30

2026. november 23. hétf6é 14.00-15.30

2026. november 30. hétf6 14.00-15.30

Egyéb

Eszkozigény: 2 db iréeszkoz (toll/ceruza), rajzlap vagy flizet

Az oktaté elérhetésége: janzso.b.eva@gmail.com
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31. MEMORIATRENING I. (nemcsak , kezd6knek”) szerda

Jatékos memoriafejleszt6 feladatokkal

Képzés oktatéja: Janzséné Bolydczki Eva

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

A mentalis gyakorlatok javitjak a kognitiv mikodést, védik az agyat, a sejtek kdzotti kapcsolatok

erdsitésével. Kulonosen a kdzosségben végzett sokrét(, jatékos memoriatréning gyakorlatok hatnak rank
nagyobb erével.

A foglalkozasok célja: az emlékezet (vizualis memdria és téri emlékezet), a koncentracioképesség, a beszéd
és figyelem, a logikus gondolkodas, a gondolkodasi sebesség hatékony javitasa, fejlesztése.

»,Useitor lose it!” Hasznald vagy elveszited! Miért fontos az agy karbantartasa minden életkorban? Frissités.
Ujratervezés.

Agytorna —jatékos, memoriafejlesztd, memariat karbantartd, gondolkodtato, gyakorlatorientalt valtozatos
feladatok, nyelvi, vizualis, matematikai gyakorlati intelligenciafejlesztk, asszociacios jatékok.

A kurzus folyaman réviden bemutatasra kerul: a memoriatréning célja, hatasa, eredmények; miként
mukodik az agyunk, mi hatarozza meg az agymukodéstinket; a korral hogyan valtozik a memariank; mitél
flgg a memoria élessége; milyen valtozasok zajlanak le az agyban a kor elérehaladtaval; a neuroplaszticitas
jelent6sége; a kognitiv tréning, a memariajatékok fejlesztd hatasai az agymikodésre. Milyen hatassalvan az
informacié6zon a memdariankra. Mi okozza a kognitiv zavarokat, mivel lehet megelézni.

Kozosségben végzett gyakorlatok elénye, hatékonysaga.

Id6pontok
2026. oktdber 21. szerda 14.00-15.30

2026. oktéber 28. szerda 14.00-15.30

2026. november 4. szerda 14.00-15.30

2026. november 11. szerda 14.00-15.30

2026. november 18. szerda 14.00-15.30

2026. november 25. szerda 14.00-15.30

2026. december 2. szerda 14.00-15.30

Egyéb

Eszkozigény: 2 db iréeszkoz (toll/ceruza), rajzlap vagy flzet.

Oktato elérhetdsége: janzso.b.eva@gmail.com
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32. AMERIKA - FEDEZZUK FEL EGYUTT!

Amerika hires varosai — amerikai varosok hirességei. New York, Las Vegas, San Francisco, Los Angeles -
Hollywood és megannyi mas. Varosok, életek, emberek.

Képzés oktatéja: KERENYI PETER

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Kolumbusz Kristof eltévedt, viszont felfedezte Amerikat.

Fedezzik fel egyutt! Utazzunk a multban, napjainkban és egy kicsit a jovében.

New York, Los Angeles, San Francisco mellett ismerjuk meg Hollywoodot, New Orleanst, Las Vegast. A
varosok kapcsan egy-egy hires emberrélis sz6 esik, mint mondjuk Marilyn Monroe, Kennedy, Louis és Neil
Armstrong vagy éppen Molnar Ferenc John Lennon, Arnold Schwarzenegger vagy éppen Robert di Nero.

Monroe elnok mondta: Amerika az amerikaiaké.

Akik csatlakoznak, meglatjak, hogy lehet egy kicsit a miénk is.

Id6pontok
2026. oktober 20. 14:00-15:30

2026. oktéber 27. 14:00-15:30

2026. november 3. 14:00-15:30

2026. november 10. 14:00-15:30

2026. november 17. 14:00-15:30

2026. november 24. 14:00-15:30

2026. december 1. 14:00-15:30

Egyéb

Szamtalan érdekességgel és szeretettel varlak hallgatéim sordba. Ha szivesen latogatnad kurzusomat,
jelentkezz és KERLEK, HIVJ MASOKAT IS, HOGY LEGYEN MEG A KIVANT LETSZAM. Amennyiben tovabbi

kérdésed van, elérhetd vagyok a kerenyi.peter@gmail.com cimen, a 20 9447112 telefonszdmon, vagy
Messenger oldalamon. KERLEK, FORDULJ HOZZAM BIZALOMMAL.
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33. CSILLAGOK A FILM VILAGABOL
Képzés oktatéja: KERENYI PETER

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Ezen a foglalkozdson a film vilaganak csillagairél hallhatnak.

Néhany példa: Chaplin, Judy Garland, Marlene Dietrich, Marilyn Monroe, Dustin Hoffman Richard Burton,
Denzel Washington, valamint Javor Pal, Pager Antal, Tolnay Klari, Psota Irén, Latinovits Zoltan, Mezei Maria,
Garas Dezs6, Koltai Robert.

Mindez szerepeikbél idézett zenei- és film részletekkel.

Id6pontok
2026. oktober 21. 12:15-13:45

2026. oktober 28. 12:15-13:45

2026. november 4. 12:15-13:45

2026. november 11. 12:15-13:45

2026. november 18. 12:15-13:45

2026. november 25. 12:15-13:45

2026. december 2. 12:15-13:45

Egyéb

Szeretettel varom jelentkezéstliket. Ha tovabbi kérdéslik van, forduljanak hozzam bizalommal a

kerenyi.peter@gmail.com cimen, vagy a 209447112-es telefonszamon. Kérem, torekedjenek minél tébb
érdekl6dd ismerdsuk figyelmét felhivni, mivel a tanfolyamok csak megfeleld létszam esetén indulnak!
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34. SZIGETEK VARAZSA — VARAZSOS SZIGETEK

»oziget”-elés a Fold koral

Képzés oktatéja: KERENYI PETER

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Tanulsagos vilagjaré és kulturtorténeti barangolas szigetrél szigetre Rodosztdl, Zanzibarig, Jamaicatol
Ciprusig, Kubatol Krétaig, de eljutunk a Nagy-Kajman szigetekre, és a kis St. Martin szigetre, amelyen két

orszag osztozik. Idén szo6t kér: Tenerife €s Sri Lanka is. Mindez sok ismerettel, érdekességgel, az eléadé
személyes élményeivel, filmmel és zenével

Id6pontok
2026. oktober 21. 14:00-15:30

2026. oktéber 28. 14:00-15:30

2026. november 4. 14:00-15:30

2026. november 11. 14:00-15:30

2026. november 18. 14:00-15:30

2026. november 25. 14:00-15:30

2026. december 2. 14:00-15:30

Egyéb

Szeretettel varom jelentkezéstliket. Ha tovabbi kérdéslik van, forduljanak hozzam bizalommal a

kerenyi.peter@gmail.com cimen, vagy a 209447112-es telefonszamon. Kérem, torekedjenek minél tobb
érdekl6dd ismerdsuk figyelmét felhivni, mivel a tanfolyamok csak megfeleld létszam esetén indulnak!
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35. A MAGYAR TELEVizZIOZAS KULISSZATITKAI

Takacs Marikatol Vago Istvéanig, a Tenkes kapitanyatél a Legyen On is Milliomosig.

Képzés oktatéja: KERENYI PETER

Tobb mint négy évtizeden at volt televizids vetélkedd misorok szerkeszt6je és fészerkesztéje. AVisszaVago
cim( konyv szerzdje.

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

Erdekességek a TV héskorabdl - A szereplévalogatas és fortélyai — A sorozatok vonzereje és lélektana (Kloss
Kapitanytél — Szulejmanig)

Valésagshow és valésag - A Jaték a bet(ikkeltl a Legyen On is Milliomosig és tovabb - A talkshow — Vitray —
Friderikusz — Fabry - Kulonleges pillanatok — emlékezetes percek - A televizidzas multja, jelene és jovoje

Id6pontok
2026. oktéber 20. 15:45-17:15

2026. oktober 27.15:45-17:15

2026. november 3. 15:45-17:15

2026. november 10. 15:45-17:15

2026. november 17. 15:45-17:15

2026. november 24. 15:45-17:15

2026. december 1. 15:45-17:15

Egyéb

Szeretettel varom jelentkezésiiket. Torekedjenek minél tobb érdeklédd ismerdsik figyelmét felhivni, mivel a

tanfolyamok csak megfelel6 létszam esetén indulnak! Ha tovabbi kérdésuk van, forduljanak hozzam
bizalommal a kerenyi.peter@gmail.com cimen.
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36. A VILAG MUZSIKAI — A MUZSIKA VILAGA
ZENE MINDEN MENNYISEGBEN

Képzés oktatéja: KERENYI PETER

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika

A zene kezdetei. A mUfajok sora: opera, operett, musical, dzsessz, népek zenéi, vildgzene, pop, rock izelit
az ,étlapbdl”. Hogyan lehetne elképzelheté mindez sok-sok kép és hang nélkul

Id6pontok
2026. oktober 21. 15:45-17:15

2026. oktober 28. 15:45-17:15

2026. november 4. 15:45-17:15

2026. november 11. 15:45-17:15

2026. november 18. 15:45-17:15

2026. november 25. 15:45-17:15

2026. december 2. 15:45-17:15

Egyéb

Szeretettel varom jelentkezésuket. Ha tovabbi kérdésuk van, forduljanak hozzam bizalommal a

kerenyi.peter@gmail.com cimen, vagy a 209447112-es telefonszamon. Kérem, torekedjenek minél tobb
érdekl6dd ismerdsik figyelmét felhivni, mivel a tanfolyamok csak megfeleld létszam esetén indulnak!
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37. Magyarorszag torténete dokumentumfilmek tiikrében 1.
Képzés oktatdja: Dr. Udvarvolgyi Zsolt

Minimalis létszam 8 f6

Tematika:

1.

No o s~ e DN

Uton a haza felé. Honfoglalas.

Allamalapitas. Szent Istvan kiralysaga.

A magyar szentek évszazada. |. Laszl6tol lll. Bélaig: a két lovagkiraly.

Az Aranybullatél a tatardulasig. Az Arpad-kor utolsé évtizedei.

Anjou Karoly, aki nem Rébert... Nagy Lajos birodalma.

Legendak és igaz torténetek a XV. szazad elején. Zsigmond magyar kiraly és német-romai csaszar.

A harom Hunyadi. Matthias Rex.

IDOPONTOK:

2026.
2026.
2026.
2026.
2026.
2026.
2026.

oktéber 19. hétf6 12:15-13:45
oktéber 26. hétf6 12:15-13:45
november 9. hétf6 12:15-13:45
november 16. hétf6 12:15-13:45
november 23. hétf6 12:15-13:45
november 30. hétf6 12:15-13:45
december 7. hétf6 12:15-13:45

Egyéb:

Elkezd6dik egy 3-4 félévesre tervezett, attekintd jellegli kurzus. A kurzus nem eléfeltételes, barmelyik
félévben be lehet majd kapcsolédni. Az 6rak soran hazank és a magyarsag torténetérél beszélgetunk a
magyar 8storténettdl napjainkig. Ebben segitséglinkre lesz — tobbek kozt — az a ,,Magyarorszag torténete”
cimd torténelmi dokumentumfilm-sorozat, amelyet 2009-2010-ben készitett a Magyar Televizié. A misor
tematikaja a hasonld cim( kényvsorozatot kdvette.
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38. Vilagjardk Klubja

Képzés oktatdja: Dr. habil. Udvarvolgyi Zsolt Andras, PhD
Minimalis létszam: 8 f§

Tematika:

1. Irén

Torokorszag

Libia

Egyesult Arab Emiratusok
Fehéroroszorszag/Belorusszia/Belarusz

Amerikai Egyesiilt Allamok

No o s~ DN

A hallgaték el6adasai, beszélgetések

Id6pontok:
2026. oktober 19. hétf6 15:45-17:15

2026. oktober 26. hétfé 15:45-17:15

2026. november 9. hétf6é 15:45-17:15

2026. november 16. hétf6 15:45-17:15

2026. november 23. hétf6 15:45-17:15

2026. november 30. hétf6 15:45-17:15

2026. december 7. hétf6 15:45-17:15

Egyéb:

Ez egy kotetlenebbnek gondolt kurzusom, az 6tletet korabban a hallgatéim megjegyzései, felvetései adtak. A
szlinetekben, 6rék elétt sok kulfoldi élménylket, torténetlket osztottak meg velem kurzusaim résztvevdi.
Eddig sajnos csak gyorsan és elnagyolva tudtunk pl. képeket nézegetni. Miért ne tehetnénk ezt meg megint
egy 6nalld kurzus, egy ,,Vilagjardok Klub” keretében? Batoritom a hallgatdk aktiv részvételét, nyitott vagyok
képek, uti filmek megtekintésére. Korabban a hallgatok részér6l remek eléadasok hangzottak el

Mecklenburg-El6pomeraniarol, Perurdl, Nepalrél is. Ha nem lesz tars eléadd, akkor én mesélnék eddigi
utazasaimrol.
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39. Vilaghirl magyar utazok, felfedezok
Képzés oktatdja: Dr. habil. Udvarvolgyi Zsolt Andras, PhD

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika:
A kurzust két félévesre tervezem.

1. Bevezetés. A magyar orientalisztika torténetének, fejlédési iranyainak attekintése. Julianus barat. Kérosi
Csoma Sandor nyelvtudds, 6shazakutatd, a tibetoldgia (tibetisztika) megalapitdjanak élete és mivei.

2. Két paratlan életpalya: Grof Benyovszky Méric utazd, kalandor, ,Madagaszkar kiralya” és Almasy Laszlé
katonatiszt, sivatag-kutatd, az ,Angol beteg”.

3. Vambéry Armin, a ,,sdnta dervis,” a magyarorszagi orientalisztika megteremtéjének élete és
tevékenysége. Germanus Gyula (Hadzsi Abdul-Karim Germanus) orientalista, arabista élete.

4. Goldziher Ignac arabista, orientalista, Kiinos Ignac turkoldgus élete. Ligeti Lajos nyelvész, orientalista
élete. Németh Gyula és Fekete Lajos turkolégusok élete.

5. Léczy Lajos geoldgus, geografus, utazo és Kelet-kutaté élete. Biré Lajos Uj-Guinea kutatéja; Cholnoky

Jené Kelet-kutato, utazo.

6. Egyéb ismert orientalistak (a teljesség igénye nélkiil): Balint Gabor nyelvész, Azsia-kutatd; Berzenczey

Laszlé 6shazakutatd; Besse Janos Azsia-utazd; Bettelheim Bernat orvos, misszionarius; Czeglédy Karoly

orientalista; Emanuel Gyorgy, az Elbrusz-expedicié vezetdje; Erdélyi Ignac, lelkész, hittéritd; Faragé Odon
tengerész, Kina-kutato; Fenichel Samuel, Uj-Guinea kutatéja; Lippay Janos pap, Azsia-utazé

7. Orban Balazs, a Kdzel-Kelet utazéja; Prinz Gyula, Bels6é-Azsia kutatd; Reguly Antal, nyelvész,

6shazakutatd; Széchenyi Béla foldbirtokos, utazé; Turkoly Sdmuel katona, shazakutatd; Zichy Agost Azsia-
utazoé; Zichy Jené Azsia-utazé.

Id6pontok:

2026. oktdber 19. hétfé 14:00-15:30

2026. oktdber 26. hétfé 14:00-15:30

2026. november 9. hétf6 14:00-15:30

2026. november 16. hétfé 14:00-15:30

2026. november 23. hétf6 14:00-15:30

2026. november 30. hétf6 14:00-15:30

2026. december 7. hétfé 14:00-15:30

Egyéb:

A kurzus célja, hogy a méltan vilaghir(i magyar Kelet-, ill. Afrika- és Amerika-kutatas kimagaslé tudomanyos
teljesitményeit attekintse, meghatarozé alakjainak életpalyajat felvazolja. Szamos orszagban a magyar
orientalistdk nevei mind a mai napig jél csengenek, kutatasaikrol nem feledkeztek meg, emlékeiket hien
6rzik. A 19-20. szazadban Magyarorszag orientalisztikai nagyhatalomnak szamitott, és ennek a paratlan

kulturalis 6rokségnek az apolasa, a magyar orientalistak, ill. afrikanistak, amerikanistak, misszionariusok,
természettuddsok, utazok, felfedezbk, kalandorok, vadaszok - nem egyszer vilagpolitikai jelentéségui -

Oldal 44



MILTON FRIEDMAN EGYETEM ¢ NYUGDIJASOK OBUDAI AKADEMIAJA

munkassaganak felidézése jelenti e targy f6 célkitlizéseit. Az eléadasokat ppt prezentacid, képek és filmek
teszik majd befogadhatdbba.
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40. Tanfolyam cime: Vilagvallasok, keleti kulturak
Képzés oktatdja: Dr. habil. Udvarvolgyi Zsolt Andras, PhD

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika:

. Bevezetés. Vilagvallasok a Foldon. A hinduizmus.

. A buddhizmus.

o A kinai univerzalizmus (taocizmus, konfucianizmus).

. A sinto, ill. a buddhizmus Japanban. A dzsainizmus és a szikh vallas. A zoroasztrianizmus és a bahai
hit.

. A zsidé vallas/judaizmus.

. A kereszténység.

] Az iszlam.

Id6pontok:

2026. oktober 19. hétf6 10:15-11:45
2026. oktober 26. hétf6é 10:15-11:45
2026. november 9. hétf6 10:15-11:45
2026. november 16. hétf6 10:15-11:45
2026. november 23. hétf6 10:15-11:45
2026. november 30. hétfé 10:15-11:45
2026. december 7. hétf6 10:15-11:45

Egyéb:
A tantargy célja a Foldlnkon kialakuld és é16 vilagvallasok torténetének, alapitdinak, fébb iranyzatainak,
tanitasainak, ritualéinak, a hivék jelenlegi helyzetének attekintése és bemutatasa.

Kulonos hangsulyt fektetlink a hinduizmusra, buddhizmusra, kinai univerzalizmusra (tacizmus,
konfucianizmus), a sinto vallasra, ill. kisebb irani és indiai eredetl vallasok (zoroasztrianizmus, bahai vallas,
ill. szikh vallas és dzsainizmus) torténetére.

A kurzus mésodik felében az Abraham-valldsok (zsidé vallas/judaizmus, kereszténység és iszlam)
torténetének és tanitasainak, hittételeinek rovid ismertetésére is sor kerul.

A -jellemzéen - vallastorténeti eléadasokon kivil mivelddés— és kulturtorténeti részek, utalasok is
szinesitik majd a kurzust.

Az el6adéasokat ppt prezentacio, képek és filmek teszik majd befogadhatébba.
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41. Mulé idé, valtozo én — pszichologiai utkeresés 50 felett

Képzés oktatdja: Toth Ugyonka Krisztina krizisintervencids szakpszicholégus, éraado oktatd (Milton
Friedman Egyetem)

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika:

1.

N o o p wN

éra:
. Ora:
. Ora:
6ra:
6ra:
ora:

. Ora:

Mi torténik velem 50 felett? Identitdsunk Ujrarendezése

Elengedés és Ujrakezdés: hogyan éljik meg az élet nagy valtozasait?

»Mar nincs szlikséglk rdm?” — Szilkségesség, onértékelés és életértelem

Kapcsolatok 50 felett: baratsag, parkapcsolat és magany

Az agyam nem a régi, vagy csak masképp mukodik? Kognitiv valtozasok és pszicholdgiai rugalmassag
Hogyan legyek jol a testemmel, amikor valtozik?

Mi legyen életem masodik felének tdrténete? — Ertelem, célok és jovékép

Idépontok: 14:00-15:30
2026. oktdber 30., november 6., november 13., november 20., november 27.,

december 4., december 11.

Egyéb: Az online kurzus az egyetem Google Meet rendszerén zaijlik.
Kériink minden hallgatét, hogy rendelkezzen gmail-cimmel. Készonjuk.
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42. Angol kezd6
Képzés oktatoéja: Dr. Jaszberényi J6zsef, Spitzer Petra

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika:
. Bemutatkozas, to be, legfontosabb tulajdonsagok

-

. Bemutatkozas gyakorlasa, tobbesszam, birtokos szerkezet

. Szamok, foglalkozasok

2
3
4. Mutaténévmasok, there is/are, lakas
5. Lakas gyakorlasa, sajat haz és lakds bemutatasa
6. Csaléd, csaladi kotelékek, szinek

7

. Afélév atismétlése, gyakorlas

Id6pontok:
1.2026. oktéber 19. 12:15-13:45 (hétfd)

. 2026. oktober 26. 12:15-13:45 (hétfd)

. 2026. november 2. 12:15-13:45 (hétf6)
.2026. november 9. 12:15-13:45 (hétf6)
.2026. november 16. 12:15-13:45 (hétfd)
.2026. november 23. 12:15-13:45 (hétfd)
. 2026. november 30. 12:1-13:45 (hétf6)

N OO o~ WON

Egyéb:
Beszédcentrikus o6rak videdkkal szinesitve. Az alapoktdl a magabiztos bemutatkozasig. Szeretettel varok

mindenkit, aki szeretne megismerkedni az angol nyelvvel.
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43. Csak N6knek Tanc és mozgas haladéknak

Képzés oktatdja: Gruber Marta tanctanar, koreografus

Minimalis létszam: 8 f6

Tematika:

1. izliletek atmozgatasa,

2. rdvid kardié edzés zenére,

3. Uj figurak tanulasa és beépitése az alabbi tdncokba: Line dance, Samba,

Tango, Salsa, Bécsi kering6 ismétlése

Id6pontok: mindig keddenként 9,15-10,45 6raig
kezdés: 2026. oktéber 20, 27, november 3, 10, 17, 24, december 1.

Egyéb: ajanlott fels6ruhazat valtasa, konnyu cipd, kotelezd vizfogyasztas!! Kéréssel, kérdéssel elérhetd
vagyok +36204410028,

gruber.marta51@gmail.com
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