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bécsi szakmai gyakorlatroél

Szakma:Fitness-Wellness instruktor

A tanulo neve: Palok Szonja
A szakma megnevezése: Fitness studio gyakornok
A szakmai gyakorlat helye: Speedfit Heiligenstadt

Cime: Boschstrafle 10, 1190 Wien, Ausztria
Fé tevékenysége:  fitnesz, alakformalas, személyi edzés, masszazs

A szakmai vezetd(k)/mentor neve: Matthias Gagula

Kiséro tanarok: Bencze Melinda, Szomszédné Szalai Krisztina,Vargané Szentgyorgyi
Réka, Varga Tamas

Szempontok a munkanaplo vezetéséhez

- Milyen konkrét szakmai munkat végeztél?

- Milyen uj szakkifejezést tanultal?

- Mi volt az Gjdonsag szamodra?

- Milyen munkaeszkozoket hasznaltal, kezeltél, ismertél meg?
- Milyen 1j szavakat ismertél meg?

- Milyen nehézségeid adodtak?

- Kértél-e, kaptal-e segitséget a feladatok végrehajtasahoz?



Datum

Elvégzett feladatok, megtanult uj ismeretek

Megismert szavak,
uj kifejezések

2025.06.29.
vasarnap

Az  Erasmus+ programnak  koOszonhetéen  harom
iskolatarsammal egylitt lehetdségem nyilt képviselni a
NVSZC Szent-Gyorgyi Albert Technikumot. A NVSZC
Stromfeld Aurél Technikum nyolc tanuldjaval és két
kisérotanarukkal kozosen indultunk el Ausztriaba, azon
beliil is Bécsbe. Az utazas Balassagyarmatrdl indult, majd
Salgotarjanon  keresztiil jutottunk el Budapestre, a
Népligethez, ahonnan FlixBusszal folytattuk utunkat a
célallomasig. Annak ellenére, hogy tanulom az angol
nyelvet, be kell ismernem, hogy a beszéd nehezemre esik.
Ugyanakkor igyekszem alkalmazkodni, és a lehetd
legjobban hasznalni a nyelvtudasomat a kovetkezé napok
soran. Bécsbe érkezve talalkoztunk Anaval, a helyi
koordinatorral, aki segitett nekiink eligazodni. A nap
hatralévd részét munkahelyeink felkutatasdval toltottiik.
Ugyanakkor ra kellett dobbennem, hogy a t4jékozodasi
képességeimen még van mit fejleszteni, féleg a varosban
zajlo vaganyfelyjitasok miatt. Torekszem azonban arra,
hogy a kovetkez6 napokban jobban megtervezzem az
utvonalaimat, hogy konnyebben eligazodjak a varosban.

Zug-vonat

Bus-busz
dllomas-Station
speichern = elmenteni
route-utvonal

2025.06.30.
hétfo

A mai napon a munkavégzés 9:00 és 15:00 ora kozott
zajlott. A munkaidd alatt lehetdségem nyilt megismerkedni
a Speedfit két munkatarsaval, akikkel angol nyelven kellett
kommunikalnom. Bar nem ment z6kkenomentesen, sikeriilt
megértetniink magunkat egymassal. Bizom benne, hogy az
itt eltoltott 1d6 soran tovabb fejlédik a nyelvtudasom, és
egyre magabiztosabban tudom majd haszndlni. A nap els6
feladata egy leltarellendrzés volt, melynek soran a raktarban
talalhato  higiéniai  eszk6zOk mennyiségét kellett
felmérniink. Ezt kovetden bemutattdk szdmunkra a
létesitményt, valamint az ott taldlhatdé edzdgépeket,
melyeket késébb ki i1s probalhattunk. A gyakorlati
tapasztalatszerzés részeként az volt a feladatunk, hogy
elemezziik az egyes gépek hatdsmechanizmusat, azaz mely
izomcsoportokat  dolgoztatjadk meg, illetve milyen
szempontokat kell figyelembe venni a helyes hasznalatuk
soran a sériilések elkeriilése érdekében. Sajnos a mai napon
ismét kihivast jelentett szdmomra a tajékozodas: a
munkahely megkozelitése és az onnan vald hazajutas
nehézségekbe litk6zott. Ugyanakkor bizom benne, hogy a
program végére ezen a téren is fejlddom, és egyre
magabiztosabban  fogok eligazodni az ismeretlen
kdrnyezetben.

Wlan-net
Wasser-viz
Anfang-kezdet
rug-kick
gép-Maschine

2025.07.01.
kedd

A délelott folyaméan tovabb ismerkedtiink a kiillonbozo
fitneszberendezésekkel, amelyeket IlehetOségiink volt
kiprobalni és kiilondsen érdekes tapasztalatot jelentett
szamomra, hogy bizonyos gépek fogantyuiba beépitett

kendd-Schal
Torolkozo-Handtuch
lépcso-Treppe
kave-Kaffee




pulzusmérd szenzorok segitségével valos idében nyomon
kovethettiikk szivritmusunkat, igy az edzés hatékonysaga
azonnal értékelhetové valt. A nap folyaman kozelebbrdl is
megismerkedtiink a Speedfit egyik munkatarsaval, akivel
angol nyelven folytattunk beszélgetést. Mig hétfon még
nehézséget jelentett a gordiilékeny kommunikacid, ma mar
érezhetéen magabiztosabban ¢és tartalmasabban tudtunk
kapcsolatot teremteni, ami elésegitette a szakmai és
személyes kapcsolat mélyitését is. Ezen kiviil lehetdségiink
nyilt beszélgetést kezdeményezni egy vendéggel is, aki
hasznos informaciokkal latott el benniinket a helyi
kozlekedéssel kapcsolatban, illetve tobb érdekes belvarosi
latnivalot  ajanlott, amelyeket érdemes lehet a
szabadidénkben megtekinteni.

harisnya-Striimpfe

2025.07.02.
szerda

Ma két szakmabelit lathattunk, ahogy a vendégét edzeti.
Bar még csak tanulok vagyunk, azt megtudtuk allapitani,
hogy az egyik vendég bdéven 15-16 alatt volt, ami
visszafejlédést okozhat. Az ott dolgozok megmutattak,
hogyan kell a kavégépet és a italfeltoltét ujra tolteni,
viszont nem tudtuk kiprobalni. Bevezettek az épiilet
részleteibe, azon beliil a raktarba, 61t6zObe és a masszas
szobdkba, ahol kiprobalhattuk a masszas széket. Egyre
jobban megy az angol kommunikacid, egyre jobban
kezelem a hirtelen jott beszélgetéseket.

kijarat-Ausfahrt
bejarat-Eingang
egy-eins
kettd-zweli
harom-drei

2025.07.03.
csiitortok

Ma 9:00-t61 16:00-ig dolgoztunk a konditeremben. A nap
soran megismerkedtiink a terem egyik jabb dolgozojaval,
akinek mar batrabban mutatkoztunk be, mint az el6z0
kollégaknak. A mai napon az volt a feladatunk, hogy edzést
tartsunk egymasnak. En tartottam az edzést a tarsamnak,
felsotestre kellett edzést tartani. Osszesen tiz kiilonbozd
gyakorlatot végeztiink el, a vallizom megdolgoztatasatol
kezdve a mellkason, a karokon keresztiil, egészen a
hasizomig. A gyakorlatok kozott szerepelt példaul: eldl
haranttartasban ~ végzett  sulyemelés  kozéptartasba,
bicepszedzés, tricepszedzés €s hasizomgyakorlatok is. Az
edzés utan szakmai feladatlapokat kaptunk, amelyek a
fitneszszakmaval kapcsolatos kérdéseket tartalmaztak. A
mai nap soran az elsé oldalt sikeresen teljesitettiik.

négy-vier
ot-fiinf
hat-sechs
hét-sieben
agy-Gehirn

2025.07.04.
péntek

Ma 9:00 és 16:00 ora kozott dolgoztunk a konditeremben.
A nap folyaméan megismerkedtiink a terem egyik tjabb
munkatarsaval is, akinek most mar batrabban mutatkoztunk
be, mint az el6z6 dolgozoknak. A mai napon azt a feladatot
kaptuk, hogy edzést tartsunk egymasnak. En tartottam
edzést a paromnak, amely soréan a felsétest izomcsoportjaira
koncentraltunk. Osszesen tiz kiilonbdzd gyakorlatot hajtott
végre: vallgyakorlatoktél indulva a mellkason és karokon
(bicepsz, tricepsz) at, egészen a hasizomig. A gyakorlatok
kozott szerepelt példaul: sulyemelés el6l haranttartasbol
kozéptartasba, bicepszhajlitas kézisulyzoval,
tricepsznytjtas, valamint hasizomer6sitd gyakorlatok. Az

lounge-tamadoallas
squat-kitores
supple-hajlékony
stamina-dlloképesség
relay-valto




edzést kovetden szakmai téméju munkalapokat kaptunk,
amelyek a fitneszszakma alapjaival kapcsolatos feladatokat
tartalmaztak. A mai nap végére sikertilt az elsé oldalt teljes
egészében kitolteniink.

2025.07.05.
szombat

A mai nap 8:30-kor kezdddott el szamomra. Végre el
tudtam rendezni az eddig bérondémben tarolt ruhaimat és
kivalogattam koziilik a mosnivalokat. Késobb egy kisebb
csapattal a  csoportunkbol  bevasarolni  indultunk,
felkésziilve a holnapi napra, ugyanis akkor nincsenek nyitva
a boltok. Fél 2-kor pedig elindultunk a Schonbrunn
kastélyhoz. A gyonyori kastély teljesen elkaprazott engem
a sok arany disszel, illetve a rendkiviil részletes freskoival.
Emellett tetszett a fejhallgatoval valo korbevezetés, amiben
a kastély egy személyként beszélt magarol és a benne
é16krél, mikozben egy vetitdn nézhettiik a torténteket. En
nagyon ¢élveztem ezt a napot és bar valamennyire a
munkahelyem tutvonalat kdvette, mégis megismerhettem
egy Uj utvonalat.

kastély-Schloss
elnézést-Verzeihung
hallani- héren
bicik/izz-

Radweg
erkeély-Balkon

2025.07.06.
vasarnap

A mai napot kozos tevékenységgel, mosassal inditottuk.
Reggel els6ként a szennyes ruhdkat mostuk ki, majd
gondosan kiteregettiik dket. Ezutdn nekilattunk a szallas
alapos kitakaritasanak: felmostunk, letoroltiik a kiilonb6zo
feliileteket, és mindenhol rendet tettiink. Kozben uj
ismeretekkel is gazdagodtam — most tanultam meg, hogyan
kell helyesen beallitani a mosogépet kiilonféle anyagu
ruhdkhoz. Két szamomra eddig ismeretlen fogalommal is
talalkoztam: ilyen wvolt a ,centrifugilds” és az
,oblitdadagolds”. A munka soran kiilonbozd eszkozoket
hasznaltunk, példaul porszivot, felmosot és természetesen a
mosogeépet is.

Délelott 10 orakor megkaptuk a 250 eurds zsebpénziinket,
amelybdl késobb 15 eurdt koltottiink el a strandon. Mivel a
strand nyitva volt, 10:20 koriil elindultunk. A parton
tobbféle ételt is kiprobaltunk, példaul hamburgert, siilt
krumplit, fagyit, jégkrémet és szamomra kiilonleges
Ujdonsagként jégkasat is — ez volt az elsdé alkalom, hogy
ilyet kostoltam.

Délutéan fél négykor értiink vissza a széllasra, de eldtte még
tettiink egy kellemes sétat a kornyéken. A nap végén
elvégeztiik a még hatralévd mosast, majd egy kis pihenéssel
zartuk a napot. Bar fizikailag kicsit elfaradtam, mégis
tartalmas, élményekkel teli nap 4ll mogottem. Nehézségem
nem akadt, de ha valamiben elbizonytalanodtam, nyugodtan
kértem segitséget.

mosogép = washing machine
kasa = porridge

rantotthus = breaded meat
pokroc = blanket

viz = water

2025.07.07.
hétfo

Ez volt az elsdé alkalom, hogy személyesen taldlkoztunk
mentorunkkal, aki egyben a Speedfit vezetdje is. A kezdeti
fesziiltség és bizonytalansag ellenére a nap elérehaladtaval
oldottabba valt a 1égkor, és konnyebben tudtunk egymassal
kommunikédlni. A munkdnk sordn minden Oraban
ellendriztiik a terem felszereltségét és rendjét. Ezt kovetden

rozsa-Rose
szenteltviz-Weihwasser
kereszt-Kreuzen
pad-Bank
bogre-Becher




a vezetOnk rank bizott egy csomagot, amelyet a szomszédos
éptiletbe kellett eljuttatnunk, és atadnunk a portasnak. A nap
folyaman ujra talalkoztunk azzal a vendéggel is, aki
korabban segitséget nyujtott szdmunkra a tajékozodasban,
valamint hasznos helyeket ajanlott a varosban. Ezuttal
magabiztosabban kommunikaltunk vele; érdeklédott az
ittlétlinkrdl, és megtudtuk, hogy a neve Stefan. A célom,
hogy a jovében jo kapcsolatot alakitsak ki a vezetonkkel, és
torekedjek a minél érthetébb, hatékonyabb
kommunikéciora.

2025.07.08.
kedd

A mai napon a gyakorlat 11 érakor kezdddott €s 16 oraig
tartott, mivel a mentor korabban elengedett minket. Az
egyik fo feladatunk a terem folyamatos feliigyelete volt:
ordnként ellendriztiik az 4allapotdit és a sziikséges
felszerelések meglétét. Betanitast kaptunk a torlépapirok
potlasara is, amelyeket a vendégek a gépek letorlésére
hasznalnak. Ebédsziinet alatt a pult megfigyelését is rank
biztak, mivel a mentor rovid idore tavozott. Ekkor két
vendég érkezett — egyikiik egy ismerds behozatalarol
érdeklodott. Ezzel kapcsolatban nem volt hataskoriink
donteni, igy udvariasan arra kértilk dket, varjak meg a
vezetdt. A nap soran fényképeket is készitettiink a terem
kiilonb6z6 részeirdl. Ezt a dokumentacios feladatot naponta
elvégzik, hogy biztositsdk a rendezett kdrnyezetet.

mikro-Mikrowelle
tojas-Ei

tej-Milch
teszta-Pasta
so-Salz

2025.07.09.
szerda

A nap folyaman orankénti rendszerességgel feliigyeltiik a
létesitmény altalanos rendezettségét és higiéniai allapotat.
A mai napon ismét lehetéségiink nyilt talalkozni Stefan-nal
és ezattal  felajanlotta, hogy  részt  vehetiink
edzésprogramjanak  megfigyelésében, amelyet egy
szakképzett edz6 allitott Ossze szamara. A jelenlegi napra
labedzés volt betervezve, igy ennek gyakorlatba torténd
végrehajtasat  figyelhettik meg. Ez a kozvetlen
tapasztalatszerzés segitett jobban megérteni a gyakorlati
edzéstechnikai elveket, valamint betekintést nyujtott az
egyéni programok felépitésébe. Ekozben lehetdség nyilt
személyesebb kapcsolatot is kialakitani Stefannal, ami
eldsegitette a kommunikacios készségek gyakorlasat. A nap
masodik felében irodai-adminisztrativ jellegli feladatot
kaptunk a vezetdségtol. A fondk kérésére a juniustol
juliusig terjedd iddszak pénziligyi bizonylatait (szdmlait)
kellett idérendi, naptari sorrendbe rendezniink. Ez a
tevékenység nemcsak precizitast és figyelmet igényelt,
hanem lehetdséget teremtett arra is, hogy kozelebbi
munkakapcsolatot alakitsunk ki a felettesiinkkel, akit igy
jobban megismerhettiink. Ez hozzdjarult ahhoz, hogy
magabiztosabban tudjunk vele kommunikalni a jévoben.

szamla-Rechnung
fordité-Ubersetzer
polo-T-Shirt
nadrag-Hose
Zokni-Socken

2025.07.10.
csiitortok

A nap soran tobb kisebb karbantartdsi és feliigyeleti
feladatot lattunk el. A reggeli Ordkban segitséget
nyujtottunk a mentorunknak a garazs kinyitasaban, mivel az
ajtd technikai okokbol nem nyilt ki rendeltetés szertién. Ezt

sarga- gelb
piros-rot
kék-blau
rozaszin-rosa




kovetden oranként ellendriztiik a kijeldlt teriiletek rendjét és
tisztasagat, kiilonos figyelmet forditva a kozds hasznalata
helyiségekre. Tovabba a nap soran elvégeztiink egy kisebb
karbantartéasi feladatot is: kicseréltiink egy elhasznalddott
kéztorlot egy Gjra a mosdoban, ezzel biztositva a higiéniai
kovetelmények fenntartdsat. Pozitivumként emlitendd,
hogy a mentorunkkal valo egylttmikodés egyre
gordiilékenyebb, a kommunikécio hatékonyabba valt, ami a
k6z6s munkavégzés szinvonalat is emeli

narancs-orange

2025.07.11.
péntek

A mai gyakorlatunk reggel 8-kor kezd6dott és délig tartott.
A mentorunk ismét id6 el6tt elengedett minket, miutan
elvégeztik a rank bizott feladatokat. A déleldtt nagy
részében az edz6terem allapotat ellendriztiik, szokas szerint
oranként. Figyeltiink arra, hogy rend és tisztasag legyen
minden helyiségben. Az id6jaras ma szeles és hlivos volt,
ezért minden ablakot be kellett zarnunk, hogy elkertiljiik a
huzatot és a lehiilést az edz6teremben. Emellett egy ujabb
papirtorlé-szallitmany is érkezett, amelyet a raktarba kellett
bepakolnunk. Kozos feladatként zajlott, gyorsan és
szervezetten megoldottuk. A mentor a nap végén réviden
kikérdezett minket a focirdl, foleg magyar jatékosokrol. Az
volt a célja, hogy megtudja, mennyire szdmitanak jo
jatékosnak azok a nevek, amelyek az adatbankban
szerepeltek. Mivel az adatbazis magyar nyelvll volt,
segiteniink kellett a forditdsban ¢és az informaciok
értelmezésében is.

fehér-weif
Fekete-schwarz
lany-Mddchen
fiu-Junge
rajz-Zeichnung

2025.07.12.
szombat

A mai nap programja korai indulassal kezdddott, amikor is
a csoport egy kisebb részével ellatogattunk egy helyi
strandra. A kedvezd, végre csapadékmentes 1ddjaras
lehetdvée tette, hogy kellemesen és aktivan toltsiik el az id6t
a szabadban. A pihenés soran kiemelt figyelmet kellett
forditanunk a pénziigyi tudatossagra is, mivel a strandon
tapasztalt arak a megszokottnal magasabbnak bizonyultak,
igy a koltséghatékony idotoltésre torekedtiink. A strandolés
utan hazaértiink az apartmanba de azutan 13:00-kor megint
utnak indultunk. A Belvedere kastély kertjébe latogattunk
el ezattal. A rendezett, mivészien kialakitott kert
szobrokkal, szokdkutakkal és gazdag ndvényzettel tarkitott
teriilete lenylig6zé latvanyt nyuajtott. A  kertmiivészet
klasszikus elemeit figyelhettik meg, mikdzben a hely
torténelmi és kulturalis jelentdségérol is tdjékozodhattunk.

papir-Papier
novény-Anlage
fii-Gras
valasz-Antwort
cstcs-Apex

2025.07.13.
vasarnap

A mai nap programja korai indulassal kezdédott, amikor is
a csoport egy kisebb részével ellatogattunk egy helyi
strandra. A kedvezd, végre csapadékmentes iddjarés
lehetdvé tette, hogy kellemesen és aktivan toltsiik el az 1d6t
a szabadban. A pihenés soran kiemelt figyelmet kellett
forditanunk a pénziigyi tudatossagra is, mivel a strandon
tapasztalt arak a megszokottnal magasabbnak bizonyultak,
igy a koltséghatékony idotoltésre torekedtiink. A strandolés
utan hazaértiink az apartmanba de azutan 13:00-kor megint

papir-Papier
noveény-Anlage
fii-Gras
valasz-Antwort
csucs-Apex




utnak indultunk. A Belvedere kastély kertjébe latogattunk
el ezattal. A rendezett, mivészien kialakitott Kkert
szobrokkal, szokOkutakkal és gazdag novényzettel tarkitott
teriilete lenyligdzé latvanyt nyujtott. A kertmiivészet
klasszikus elemeit figyelhettik meg, mikdzben a hely
torténelmi és kulturdlis jelentéségérol is tajékozddhattunk.

2025.07.14.
hétfo

A délelott folyaman rendszeresen, oranként ellendriztiikk a
helyiség tisztasagat €s rendezettségét, kiilonods figyelmet
forditva a kozosen hasznalt teriiletekre és higiéniai
eszkozokre. Az egyik kéztorlé adagolod cseréjére is sor
keriilt, amely ezuttal sokkal gyorsabban és hatékonyabban
sikeriilt, mint kordbban. Emellett leltarozast is végeztiink:
az arukészletet atvizsgaltuk, és rogzitettik a sziikséges
adatokat. A nap soran segitséget nyujtottunk egy kolléganak
egy uditoital-adagold cseréjében is, mivel 6 még nem
rendelkezett kelld rutinnal ebben. A feladatot kdzosen,
biztonsagosan oldottuk meg.

egylittmiikodés = cooperation
munkakornyezet - WOrk
environment
feladatkér - scope of duties
problémamegoldas - problem-
solving

gyakorlatvezetd - practice
supervisor

2025.07.15.
kedd

A déleldtt folyaméan oranként feliigyeltik az edzéterem
rendjét és tisztasagat. Ellendriztiikk a gépek allapotat és a
sulyzok elhelyezkedését. Egy koriink soran észrevettiik,
hogy az egyik WC-papir tartaly kiiiriilt. Azonnal kicseréltiik
a papirt, 1igy megakaddlyoztuk az  esetleges
kellemetlenséget. Ezért a mentorunk meg is dicsért minket.
Ezen kiviil alaposan kitakaritottuk a vizadagolot, hogy
higiénikus kornyezetet biztositsunk. A vizadagolot
szétszereltiik, megtisztitottuk és fertStlenitettiik. Végezetiil
rendszereztik a sulyokat kilogramm szerint, hogy
biztonsagos ¢és rendezett legyen az edzdterem. A munka
gordiilékenyen zajlott, €s minden feladatot hataridore
teljesitettiink. Onalld  kezdeményezésiinket pozitivan
értékelték. A nap végén a mentor elégedetten nyugtazta a
munkankat. Osszességében hatékonyan és
felelosségteljesen dolgoztunk. A gyakorlati nap hasznos
tapasztalatokkal gazdagitott minket.

peénztarca-Geldborse
gyerekek-Kinder
tizennyolc-achtzehn
kedves-hiibsch
szoknya-Rock

2025.07.16.
szerda

D¢lel6tt folyaman rendszeres 1dokozonként — koriilbeliil
oranként — fegyiiletet tartottunk az edzdteremben. Ez azt
jelentette, hogy atnéztik az eszkozoket, a padokat, a
gépeket, valamint rendet raktunk, ahol sziikséges volt. A
vizadagolot is letakaritottuk, ezzel is hozzdjarulva a hely
tisztasagahoz és a megfeleld higiéniai feltételekhez.
Délutan két erasmusos didknak vezettiink edzést, amely
soran a felsdtestre koncentralé gyakorlatsort allitottunk
Ossze. Mivel még csak kezdd szinten vagyunk az
edzésvezetésben, kiilon 6rom volt szamunkra, hogy pozitiv
visszajelzéseket kaptunk. A vendégeink szerint hasznos ¢és
valtozatos feladatokat valasztottunk szamukra, amit
orommel végeztek el.

Edzéterem = gym

vizadagolo = water dispenser
gyakorlatsor = exercise routine
visszajelzés = feedback
rendrakads = tidying up

2025.07.17.
csiitortok

A déleldtt folyaméan oranként ellendriztiik a 1étesitmény
rendezettségét €s tisztasagat. Az egyik munkatars edzést
tartott szamunkra, amely féként a 1ab- és farizmokat célozta.

delibab — Fata Morgana
kaprdzat — Trugbild
szelesend — Windstille




Az edzés soran 1) gyakorlatokkal ismerkedtem meg,
amelyek bévitették eddigi szakmai ismereteimet. Ezeket a
gyakorlatokat a jovOben hasznositani fogom sajat
edzésterveimben is.

sovargds — Sehnsucht
csillapithatatlan — unquenchable

2025.07.18.
péntek

A mai napon, a gyakorlat zarasaként, 8:00 és 12:00 6ra
kozott tartdzkodtunk a munkahelyen. Mivel ez volt az
utolsé napunk, a feladatok mennyisége minimalis volt.
Mentorunk ezuttal is nagyon kedves és tamogato
hozzaallast tanusitott, és lehetdséget adott arra, hogy a
hivatalos munkaid6 vége elott tavozzunk. A bulcst
alkalmabol egy apr6 ajandékkal fejeztiik ki halankat a
mentorunk felé, valamint megajandékoztuk azt a
munkatarsat is, aki a gyakorlat teljes ideje alatt
segitségiinkre volt. Ezekkel a gesztusokkal szerettiik volna
megkOszonni  a tiirelmet, tdmogatast ¢és a tanulasi
lehetdségeket, amelyeket tolilkk kaptunk. A nap tovabbi
részében hazaérkezés utdn elkezdtiik a hazautazas eldtti
felkésziilést: rendet raktunk, kimostuk és Osszehajtottuk
ruhainkat, majd rendszerezetten elhelyeztik azokat a
boréndokbe

abrand — Tagtraum
nyughatatlan — ruhelos
pepecselni —herumwerkeln
csevej — Geplauder

lebegé — Schwebend

2025.07.19.
szombat

A mai napon koran keltiink, hogy az indulas el6tti utolsd
teendOket elvégezziik. Az dgyakat gondosan bevetettiik, a
konyhapultot letisztitottuk, és a szallas teljes teriiletét
rendben hagytuk. Ezt kdvetden elindultunk Flixbusszal
Budapest felé. A fovarosbol két tovabbi helyi jarattal
jutottunk el Salgotarjanba, ahol bucsut vettiink Gjonnan
megismert baratainktdl. Innen Balassagyarmatra folytattuk
utunkat.

lomha — sluggish — trdge
zsongds / zsibongas —
Stimmengewirr

susogads — Sduseln
morajlas — Grollen
sohajtds — Seufzer




