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TERJESZTES:

Edzétermek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ
terjesztékon keresztul.

A kozolt cikkek utannyomasa, forditasa, felhasznalasa kizaro-
lag a f6szerkeszt6é engedélyével torténhet.

Kéziratot, fotokat nem kuldiink vissza és nem is 6rzink meg.
A cikkek tartalmaért azok szerzdi vallalnak korlatozott mér-
tékl felelésséget. A lapban megjelené hirdetések, reklamok

tartalmaeért a hirdetok vallaljak a felelésséget.

Alogo, a szlogen és a lapban talalhaté minden arculati elem
felhasznalasa a f6szerkeszt6 irasos engedélye nélkiil tilos!

CiMLAPON:

Rajnai Réka

HIRDESSEN NALUNK!

Ha, On ugy érzi, hogy terméke, szolgaltatasa kapcsolddik
az egészséges életmddhoz, sporthoz, tartalmas és kulturalt
kikapcsolédashoz.

Hirdessen, ha a 20-45 éves igényes, ugyanakkor az atlagosnal
jobb kortlmények kozott €16 nagyvarosi, rendszeresen
sportol (olvaséink zdme), felvevd piaca lehet termékének,
szolgaltatasanak.

Magazinunk tébb mint 5000 példanyat a felmérések alapjan
kb. 25 000-en olvassak, kdszonhetéen az edzétermekben
elhelyezett olvasépéldanyoknak.

AKCIOS ARAINK:

1/1 oldal: 100 000Ft+ Afa.
Y oldal: 60 000Ft+Afa

ELERHETOSEGEINK:

Tel: 06 70/9480-458
e-mail: domzsolt69@gmail.com




Kedves olvasoéink, sportbaratok!

Egy magazin sportoloknak,
sportszakembereknek,
edzéknek és mindenkinek,
akit érdekel az egészséges
életmod és testkultura.

Ez évi utols6 szamunkat tartjatok kezetekben. Orémiinkre szolgal, hogy egyre tdbb kivalé sportszakember, edzé ad
szamotokra hasznos tanacsot rovatainkon keresztil. Visszajelzéseitekbél arra kdvetkeztetiink, hogy ezek a legol-
vasottabb cikkek. Raadasul, sok mas magazinnal ellentétben, mi valéban tanaccsal szeretnénk szolgalni és nem
értelmetlen, valétlan dolgokkal becsapni benneteket. Tanacsadéink, iréink mindegyike egyben gyakorlati szakem-
ber is, akik hitelességéhéz kétség sem férhet. Mivel magazinunk oldalszama folyamatosan ndvekszik, igy még
nagyobb terjedelemben foglalkozhatunk a sport, a taplalkozas, az edzésmodszertan és az egészséges életmaéd
Ujdonsagaival és a mar jél bevalt médszerekkel.

Kovetkez6 szamunk marciusban fog megjelenni. Addig is varjuk Gtleteiteket, mir6l szeretnétek olvasni.

Kellemes idétoltést!

Domonkos Zsolt
Foszerkeszto
www.profiedzok.hu
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Fitness Tralinely

www.profiedzok.hu

MIERT VALASZD AZ ISKOLANKAT?

* Mert itt tényleg megtanulhatod a hivatasod!

* Mert OkJ-s képesitést szerezhetsz, mellyel a Fitness sport barmely tertletén megallod a helyed!
* Mert itt profi szakemberektdl tanulhatod meg a legaprébb fortélyokat is!

* Itt nincsenek titkok, tabuk, hazugsagok!

* Itt megismerheted a versenyzdk felkészilését, felkészitését!

* Itt rendszeresen profi sportoldk tartanak szeminariumokat!

Baricz Lorand

* Fitness és testépitd edzé képzés gyakorlati
oktatdja.

Domonkos Zsolt

* Fitness és testépitd edzd képzés gyakorlati oktatdja.

* Személyi edzé képzés gyakorlati oktatdja.

I Edzeselmaletakiata!  Személyi edzd képzés gyakorlati oktatdja.

 Eletméd és Taplalkozasi tandcsadd képzés oktatdja. * Funkcionalis tréner.

* Sporttaplalkozas és Teljesitményfokozas képzés oktatdja

22 év edzdi és sporttapasztalatait osztom meg veled — valogatott
szakemberekbdl allé oktatdéimmal kardltve — ha nalunk tanulsz!

y 4 . V' 4 .
Szécsi David
* Fitness és testépitd edzd képzés gyakorlati
oktatéja.

Haris Eva

* Sportélettan oktaté.
* Anatémia oktato.

« Dietetikus. * Személyi edzd képzés gyakorlati oktatdja.




Tizezer testépités-rajongd toltotte meg az
Orleans Arénat a Mr. Olympia versenyen.

A fanatikus rajongok kozt természetesen
szamos Kai Greene kovet6 volt jelen, akik
hitték, hogy ez az év végre az 6vék lesz. Mar
nagyon vartak a tronfosztast! Mas nézoék
azonban rendithetetlendl hittek Phil Heat
Ujabb gy6ézelmében, ennél fogva magabiz-
tosan (bar nem minden fesziltségtél men-
tesen) Ultek a bajnok taboranal. Voltak, akik
teljes szivvel hitték, hogy Shawn Rhoden
vagy Dennis Wolf érdemeli majd az aranyat.
Valdjaban talan nem is szamit, melyik rész-
vevének szurkolsz, ez a verseny széles kor-
ben ugy lesz ismert, mint a rekordok estéje.

Hihetetlenll jol felkészult versenyzék, hatal-
mas izomtdmegek, kaprazatos show, na és
- kiemelt dijazas!

A 2013-as show egy megemlékezéssel kez-
dédaott. A testépités atyjanak, Joe Weidernek
rottak le tiszteletlket a sztarok. Minden ver-
senyz6 az egyéni rutinja elétt, megosztott
egy rovid térténetet a Joe-t érintd tapasz-
talatairél. A 49. Olympia tagadhatatlanul
,Master Blaster”-nak volt ajaniva.

Sok versennyel ellentétben a Mr. Olympi-
an az elsé tiz helyezett kap egy szeletet a
nyereménybdl. Ez a szelet pedig évrdl évre
nagyobb. Természetesen még a Mr Olympia
legnagyobb alakjai sem kereshetnek egy-
egy verseny megnyerésével annyit, mint né-
mely masodrend( focista, kosarlabdazo, te-
niszezd, autdversenyzd, vagy akar 6kolvivo.

BESZAMOLO

Az Osszehasonlitasoknal visszahivtak
Dennist, Philt és Kait kotelezé gyakorlatra.
Szemmel lathatéan a verseny eldélt. A top 3
sziklaszilardnak nézett ki.

Dennis Wolf harmadik helyét nem vitathatta
senki. A kérdés csak az lehetett Kai, vagy
Phil viszi el az aranyat.

A 10 legjobb

Szlinet utan a birdk visszahivtak a 10 leg-
jobb versenyzét a szinpadra. Megcsinaltak a
kotelezd gyakorlataikat, majd vartak a zené-
re. Meglepé médon a pézolas magaba fog-
lalt egy sétat a nézdk kdzott, ahol a rajongok
testkdzelbdl lathattdak hdéseiket, mikézben
versengtek. Ezt hangos ovacio kovette élen
Joe feleségével, Betty Weider-rel.

Es végiil, a birok készek voltak donteni.

Jay Cutler a 6. helyre kerult. A tomeg reakci-
0ja bizonyitotta, hogy Jay tényleg Vegas fia.
Az 5. helyezett Dexter Jackson, aki remekil
festett és biztosan el6rébb Iépett egy vagy
két helyet az el6z6 nap 6sszhasonlitasa 6ta.
A 4. helyezett Shawn Rhoden, akinek ez egy
kisebb visszalépés a 2012-es 3. helyhez ké-
pest.

A bronzérem Dennis Wolfnak jutott. Amig
az eldrejelzésekben nem szerepelt az elsé
6-ban, nagyszer(i format hozott és boke-
zlen lett megjutalmazva. Kai Greene lett a
masodik, azonban volt egy kevés kétkedés,
hogy ki fog nyerni. Phil felépitését egyszer-
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en tul nehéz 6sszehasonlitani barkivel. Per-
fekt. Nézni kett6juket versengeni: errél szol
és ez az igazi testépités.

Phil a dij atvételekor megkoszonte felesé-
gének, -akit idén mellrakkal diagnosztizal-
tak,- a tdmogatast és kitartast. Beszéde a
legnagyobb izomemberek szemébe is kony-
nyet csalt.

Jovére Phil-nek keményen meg kell majd
dolgoznia a pénzéért ugyanis ha valami, hat
az Olympia verseny évrdl évre egyre nehe-
zebb, a tronkovetel6k pedig egyre elszan-
tabbak.

Olympia top 10

1. Phil Heath
2. Kai Greene
3. Dennis Wolf
4. Shawn Rhoden
5. Dexter Jackson
6. Jay Cutler
7. Roelly Winklaar
8. Mamdouh Elssbiay
9. Branch Warren

10. Lionel Beyeke




LABOR UTIKALAUZ I. RESZ - A VERSZEGENYSEG

Irta Haris Eva

Az egyik legéltalanosabb diagnosztikai eljaras a laboratériumi vizsgalat. A vizelet és a vér 6sszetevdinek megvaltozasa sok-sok betegség jellemz6
tiinete. Mit is lat egy ,laikus” a laborleleten? Szamtalan mennyiségli szamadatot, csillagokat, kereszteket, minusz és plusz jeleket és j6 parismeretlen
roviditést.
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LEGYUNK EGYUTT LABORDIAG-
NOSZTAK!

A teljesség igénye nélkil - a betegségek
tikrében — nézzik meg, mit is takar a ,labor
szleng”.

Lassuk az egyik leggyakoribb megbetegedést
az anémiat (vérszegénységet) és abbdl is a
vashianyos format.

VASFORGALOM

A vérszegénység leggyakoribb oka a vas hi-
any. A felnétt szervezet 4-6g vasat tartalmaz.
Az egészséges ember szervezetében a vas
67%-a hemoglobinba éplilve kering a vérben,
27%-a a maj, a |ép és a csontveld vasraktara-
iban ferritinként tarolodik, 3%-a myoglobin for-
majaban az izmokban, mig 2%-a a vérszérum-
ban a transzferrin nevii vasszallité fehérjéhez
kotétten van jelen, a maradék csekély meny-
nyiség pedig kiilonb6z6 vasat tartalmazé enzi-
mekben talalhato.

Megfelel6 vasfelvétel esetén a szervezet
transzferrin fehérjéinek vasszallitd kapacitasa
csak 30%-ban van kihasznalva, a beteg em-
ber szervezetében felhalmoz6dos, Gsszesen

b6 FITNESS WORLD

20-80 gramm viszont csak 60%-ban teliti a
szallitéfehérjéket.

SPORTOLOK ES A VAS:

A vashiany sportolék kérében nagyon gyakran
eléfordul, melynek okai kozo6tt szamos ténye-
z6 szerepel: egyfeldl a verejtékezéssel, mas-
felél - kilonosen futdk esetében - az allandd
mechanikai behatas miatt a vordsvérsejtek
karosodasaval jelentés vasveszteség jon lét-
re. A szétesett vorosvérsejtekb6l szarmazé
vasveszteség felnéttek esetén 90%-ban jarul
hozz4& a hianyallapot kialakulasahoz.

AMIT ERZUNK:

Az egész szervezetink oxigénhianytdl szen-
ved, mert nincs elég vas, ami megkotné a
létfontossagu  gazt. Ezért aluszékonyak,
bagyadtak, dekoncentraltak vagyunk. Kérom-
toredezettség, hajhullas, és szédllés is jelent-
kezhet. A vas fontos szerepet jatszik - enzimek
alkotérészekeént - az energizald folyamatokban
is, ezért a faradékonysag a romlo teljesitmény
hatvanyozottan jelentkezhet. Sulyos anémi-
aban légszomj is felléphet, de ennél sokkal
gyakoribb az oxigénhianyos izomfajdalom.

LABOR EREDMENYEK:

Az els6 érték, amit szemigyre kell venniink
az természetesen a VVT azaz a vorosver-
test szam. Ez a fank alaku alakos véralkoto,
a tudoében felvett oxigént szallitja a sejtekhez.

Referenciatartomany: 4,2-5,6 T/I. A nék voros-
vértest szama alacsonyabb, mint a férfiakeé.

Ha értéke a normal tartomanynal alacso-
nyabb: Anémiara kell gondolnunk, de ez még
nem diagnosztikus értékd, hiszen ki kell deri-
teni, hogy mi a csékkenés oka. Ezért vizsgal-
juk a vorosvértestek térfogatat is, amit az MCV
roviditéssel jelolink a labor leleten.

A vorosveértestek térfogat csOkkenésének
oka leggyakrabban krénikus betegségek, a
hemoglobin-termelédés zavarai, illetve vashi-
anyos vérszegénység. A vashianyt tovabbi
vizsgalatokkal kell megerdsiteni.

A térfogatuk névekedése is lehet anémia tiine-
te, de akkor a hattérben val6szinl B,, vitamin
hiany all.



Referenciatartomany: 80-100 fl

A vorOsvértesteknek  vizsgalhatjuk
még az atlagos hemoglobin tartalmat
(MCH), hemoglobin  koncentraciéjat
(MCHC) altalaban elmondhatjuk, hogy
a vashianyos anémiaban minden érték
alacsony.

Vizsgalhatjuk még természetesen a
HGB azaz Haemoglobin szintet is. Ez a
vér festékanyaga, mely a voros vértes-
tekben talalhato.

Referencia tartomany:
* Férfiak: 130-180 g/l;
* N6k: 120-160 g/l

Ha értéke a normal tartomanynal alacso-
nyabb az szintén vérszegénységre utal,
de az ok még mindig nem tisztazott.

Kdzelebb kertulink a vérszegényseg
okanak tisztazasahoz, ha a raktarozott
és a szabadon keringé vas mennyiségét
is meghatarozzuk.

A ferritin — ahogy a cikk elején mar emli-
tettem -egy a majban termel6dé fehérje,
melynek feladata a vas megkotése. A ke-
ringésben talalhaté ferritin a raktarozott
vas mennyiségével parhuzamosan val-
tozik, igy a szervezet vastartalékat méri,
a vashiany mértékérdl ad felvilagositast.
Még a vashiany tlineteinek megjelenése
elétt csdkken a mennyisége.

Referenciatartomany:
* N6k: 4-161pg/l;
* Férfiak: 16-300pg/|

Fe vagyis az elemi vas meghatarozasa
a masodik lehetéség. A plazma vaskon-
centracidjabdl a test teljes vastartalmara
lehet kovetkeztetni, de koncentracidja
csak jelentés késéssel koveti a teljes
vasanyagcsere valtozasait.

Referenciatartomany:

Fligg a nemtél és az életkortdl:

» Csecsemd: 7-18 umol/l (40-100 mg/dI)

» Gyermek: 8-22 umol/l (8-22 mg/dl)

* Felnétt férfi: 12-31 umol/l (65-175 mg/
dl)

* Feln6tt n6: 9-30 umol/l (50-170 mg/dl)

A vasanyagcserérdl valos képet a vas-

koncentracio mellett a transzferrin szint

ismeretében lehet kapni. A transzferrin

felelés azért, hogy a megdfelelé sejtek,

megfeleld mennyiségii vashoz jussanak.

Referenciatartomany:
» Csecsemd: 210-400 mg/dl;
» Gyermek: 240-360 mg/dl ;
* Felnétt: 200-340 g/d|

Sziikséges még a TVK azaz a Teljes
Vaskoté kapacitas ismerete is. A vizsga-
lat azt méri, hogy a transzferrin milyen
aranyban telitett vassal. Ha a vaskotd
kapacitds magas, akkor a plazma vas-
koncentracioja alacsony és mellette sok
a vas nélkili Ures fehérje. Ha a vaskotd
kapacitas alacsony, akkor a kétéfehérjék
tele vannak vassal.

Referenciatartomany: Fligg az életkortdl:

» Csecsemd: 18-72 mmol/l (100-400 mg/
dl)

» Gyermek és felnétt: 45-72 mmol/l (250-
400 mg/dl)

Osszegzésként megfogalmazhatjuk,
hogy a tipusos vashidnyban emelke-
dett transzferrin-, csokkent ferritin- és
vas-szintet talalunk, magas vaskoté ka-
pacitassal.

FONTOS: A sulyos vérszegénység hat-
terében csontvel6 karosodas is allhat. A
pontos diagndzis feldllitasahoz az ese-
tek kisebb részében nem elegendd csak
a vérvizsgalat.

-

Mit is tehetiink, hogy megel6zziik a vérszegény-
ség leggyakoribb okat a vashianyt?

» Vashianyban ajanlatos a kdvetkezé élelmiszerek
rendszeres fogyasztasa:

* A soska és a paraj meglehetésen sok vasat
tartalmaz, viszont szervezetliink kevésbé tudja
hasznositani, mint a vorés husokbol szarmazot.

* A novényi eredetli vas felszivodasahoz,
szukség van allati eredetl fehérjére, zsira-
dékra.

» A husokban Iévé vas hem-hez kotott forma-
ban van jelen, és igy kdnnyebben felszivo-
dik szervezetiinkben.

* Avas felszivédast segité anyagok:

« savak, cukrok, aminosavak,

» Vannak anyagok, amelyek csokkentik a felszi-
vodasat:

* rostos ételek, tea, kavé, korpa, kalcium

» Amit a gyogyszeres vaspotlasrél érdemes tudni:

» A szajon at hasznalhaté vaskészitmények
kézil a ferrovas (szulfat) legalabb tizszer
jobban szivédik fel, minta ferrivas

» Avas éhgyomorra szivédik fel legjobban.

» A vaskezelés akkor eredményes, ha a keze-
lés kezdete utan 7-14 napon belll jelentds
vorosvertest szaporulat keletkezik, és ha-
rom-négy héten belll a hemoglobin. is leg-
alabb 20 g/I-rel ndvekszik.

» Készitmények (vényre kaphatéak)

+ Sorbifer durales filmtabletta

+ Tardyferon drazsé

 Maltofer fol ragotabletta

* Ferrograd folic filmtabletta 1

» Neo-Ferro Folgamma gyomornedv-ellen-
allé tabletta

» A vaskezelés mellékhatasai

* A vaskészitményt éhgyomorra szedék kb.
20%-ban van gyomorfajdalomra, puffadas-
ra, székrekedésre panaszkodnak Ez csok-
kenthetd, ha kezdetben étkezés kozben
egy-kétszer naponta torténik a bevétel és
a dozis hetenkénti fokozatos ndvelésével
éri el a napi 3-4 tablettat, ha nincs panasz
célszer(i fokozatosan attérni az étkezés el6tt
egy oraval torténd bevételre.
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1103 Budapest, Gyomrdi ut 99.
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www.primawellness.hu
www.facebook.com/primawellness

» w e

| ] (== | - = =] —

S NS W— NS — =G

Csaladias sportkézpont 2500 m*-en

500 m? fitness terem
2 squash palya
15 féle aerobik 6ra

kényeztetd wellness szolgaltatasok
és szaunak

egeészseges falatokat kinalé Fit Bar

valamint szines programok varnak!

Az elso alkalom csak 990 Ft
Bérletek mar 8390 Ft-tol!

Hivatkozz erre a hirdetésre a recepcion
és ketten johettek egy belépo araért!

Q - CSOKKEN/ES,
NYUGAT-EUROPABAN

Az utébbi 100 év ,eredménye”.

Az elmult évszazad soran 14,1 ponttal csékkent a nyugat-eurdpai-
ak IQ-ja — allapitottdk meg tanulmanyukban briisszeli tudosok. Az
eredményeket 1889 és 2004 kozotti adatok mérésébdl allapitottak
meg, melyeket harom egyetem kutatoi elemeztek ki. Az eredmények
azt mutatjak, hogy a viktorianus kor nemzedéke okosabb volt a high-
tech eszkdzoket hasznalé modern lakossagnal. Ennek okai tobb do-
logra vezethet6k vissza. Példaul, a 20. szazadban a magasabb in-
telligencia hanyadossal rendelkez6 nék az atlagot tekintve kevesebb
gyermeket vallaltak, igy a populacié gyarapodasat az alacsonyabb
IQ-val rendelkez6k segitették el6. Idével a kevésbé intelligens uto-
dok szama hatassal lehet az adott foldrajzi régi6 altalanos intelligen-
cia hanyadosara. A mérések szerint a nyugati poppullaciok altalanos
IQ-ja évtizedenként 1,23 ponttal csokkent.

Mit jelent az 1Q?

Az 1Q ( intelligence quotient — intelligencia hanyados) egy viszonyité
szam, amelynek segitségével kimutathatd, hogy a vizsgalt személy
pillanatnyi értelmi képessége (intelligenciaja) és az azonos életkoru,
atlagos értelmi képességekkel rendelkezd személy szellemi teljesit-
ménye koz6tt milyen mértékl pozitiv vagy negativ eltérés tapasz-
talhato.

Az 1Q megallapitasara tébbnyire a Mill Hill Szotartesztet és az un.
Raven-tesztet egyltt hasznaljak. A modern intelligencia mérés un.
statisztikai skalazast alkalmaz.
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L 8 8. Y Y
SZIVARVANYSZI

A sargatol a piroson, a zoldon és a kéken at

a lildig a szivarvany minden szinében ,pompa-
z&” vizeletmintakkal lehet talalkozni az orvosi
laboratériumokban. A vizelet furcsa szinét az
elfogyasztott élelmiszerek és gyogyszerek is
okozhatjak, de gyakran gyulladasok vagy ko-
moly betegségek allnak a hattérben.

Az emberi szervezet elképesztéen sokféle
szin(i produktum megalkotasara képes (ami a
vizeletmintakat illeti) Az Egyesiilt Allamokban
fekvd, 200 ezer lakosui Tacoma varos koérha-
zanak laboratériumaban minddssze egy hétig
tartott, hogy a leadott vizeletmintakbdl a szivar-
vany minden szinét ki tudtak rakni. Errél tébb
hirportal is beszamolt.

Bar voltak, akik vegyszeres manipulaciot
sejtettek a kék, zold, lila vagy narancssarga
szin( vizeletmintak hatterében, a fényképet ké-
szit6 Heather West elmondta, hogy ilyesmirdl
sz06 sincs: az emberi szervezet valdban képes
ilyen szinl vizeleteket produkalni. A leadott
mintaknal rendszerint a szinnel nem foglal-
koznak, de a rendellenes arnyalatok - féként a
vOrés vagy a barna - sulyos betegségek jeleit
vetithetik elére.

HA VOROS, NARANCS VAGY SARGA A VI-
ZELET

A vizeletet pirosra legtobbszér a benne lévé
friss vér szinezi. Ezt a jelzést nem szabad
félvallrél venni. Egy komoly fert6zés, vesekd
vagy holyagrak is okozhat olyan belsé vérzeést,
amely a vizelettel tavozik a szervezetbdl. Ha

ilyet észlellink, feltétlenul forduljunk orvoshoz.
Vannak persze artalmatlanabb okai is a vize-
let pirosas elszinez6désének: aki tul sok céklat
vagy szedret evett, ne lep6djon meg, ha rézsa-
szin(t pisil.

A s6tét szin(, narancssarga vagy barna vizelet
szintén egészségi problémat jelezhet: a sotét-
barna vizelet ugyancsak vérre, vagy nagy meny-
nyiségd bilirubin jelenlétére is utalhat. Ez utobbi
a maj nem megfelel6 mikodésének, esetleg
majdaganatnak a jele lehet. Egyes gydgysze-
rek, példaul antibiotikumok vagy a hugyuti fer-
tézések kezelésére alkalmazott fenazopiridin
narancsszinlire festheti a vizeletet. Szintén
narancsszin(i vizeletet eredményezhet a vese-
homok, vagy a sok sargarépa.

A vizelet sarga szinét a benne lévé urokrém
nevl pigment adja: a szervezet hidrataltsaga-
nak fliggvényében a halvanytdl a sotét sargaig
terjed6 tartomanyban. A sététebb arnyalat tul
kevés folyadékbevitelre, a halvany ,szalmasar-
ga” szin a higult vizeletre utalhat. A zavaros vi-
zelet, vizelet-kristalyok vagy fertézés jelenlétét
jelezheti.

EGZOTIKUS ZOLD, KEK VAGY LILA

A ,vizeletszivarvany” legritkabban el6fordu-
|6 szine a kék, amely altalaban gyogyszerek
szinanyaganak hatasara alakul ki. Els6sorban
a szén-monoxid mérgezés kezelésére, vagy
mitétek soran festékanyagként alkalmazott
metilénkék nevi szer okoz kék szinl vizeletet,
de hasonl6 hatasu a Viagra, a propofol és az

indometacin is. Ezen kivil kékre festheti a vize-
letet a kék ételfestéket tartalmazoé élelmiszerek
tulzott fogyasztasa is.

A z06ld szinl vizelet tdbbnyire a kék szinl ,higi-
tott valtozata”, de zdldet pisilhetiink egyes
hagyuti fert6zések kovetkezményekeént is.

A fényképen lathaté sotét lila szinG vizelet-
minta egy veseelégtelenséggel kizd6é paci-
enstdl szarmazik: ha a vesék nem mikédnek
megfeleléen, akkor a sotétebb arnyalatu veér
lilara festheti a vizeletet. Szintén lilas arnyala-
tot eredményez egy viszonylag ritka - zOmmel
Orokletes - betegség, a porfiria is.

A SZAG IS FONTOS

A szinek mellett érdemes a vizelet szagara is
odafigyelni:

Az édeskés szagu vizelet cukorbetegségre
utalhat, de allhat a hattérben egy orokletes kor,
az ugynevezett juharszirup betegség is. Utob-
bi féként gyermekeknél eléforduld betegség: a
szervezet bizonyos aminosavakat nem tud le-
bontani, ezért a vizelet szaga édeskéssé valik,
juharszirupra emlékeztet.

Az erésen biizos vizelet bakterialis fert6zés-
re hivhatja fel a figyelmet.

Egyes ételek is befolyasolhatjak a vizelet sza-
gat: a spargaban |évé kénvegyllet lebontasa
példaul jellegzetes szagot eredményez, amitol
nem kell megijedni.
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TIPPEK TELRE, - AZ IMMUNITAS FOKOZASARA,

ETREND-KIEGESZITOKKEL

Az altalanos immunrendszer megerdsitese, ellenalloképesseg-fokozasa

Részlet: Domonkos Zsolt -, Tdpldlkozdsi tandcsok felséfokon” c. kényvébél

/.

Ha On az utébbi években tal sok feldolgozott
élelmiszert vagy cukros ételt fogyasztott, aller-
gidja, illetve ételérzékenysége van, naponta ki
van téve a szennyezett levegének, altaldban
faradtnak érzi magat, gyakran megfazik vagy
elkapja az influenzat, naponta 8 6ranal keve-
sebbet alszik vagy almatlansagban szenved,
rendszeresen hasznal mobiltelefont, allandd
stresszben él, visszatér6 éleszté vagy egyéb
gombaferté6zése van, rendszeresen fogyaszt
csapvizet vagy szénsavas uditditalt, gyakran
dohanyzik vagy fogyaszt alkoholt,- egészen
biztosan art azimmunrendszerének, csokkenti
a szervezete ellenalloképességét.

Immunrendszerlnk rettentd bonyolult elren-
dezésében sok kulonféle immunseijtet, illetve
vegyi hirvivét, tébbek kdzdétt hormonokat, ei-
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kozanoidokat és enzimeket allit csatasorba.
Hogy mindez hatékonyan mikddhessen, a
rendszert j6l el kell latni kivalé minéségi fe-
hérjékkel és a létfontossagu vitaminokkal. Az
alultéplalt népek azért annyira fogékonyak a
jarvanyos megbetegedésekre, mert immun-
rendszerlket meggyongiti a féként fehérjehi-
any miatt elégtelen taplalék. Aki altalaban biz-
tositja az 6sszes fontos fehérjét, aminosavat
és a vitanutrienst (melyeket az immunrend-
szer igényel), azok sokszor sok szénhidratot
is fogyasztanak, - ekkor szintén nem tudjak
kihasznalni az immunitasuk csucsteljesitmé-
nyét.

A sok szénhidrat (kilonésen a cukrok) bizo-
nyosan magas vércukorszinthez vezetnek, az
pedig nagy mennyiségl inzulin elvalasztasat

-~
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okozza. Az emelkedett inzulinszint sulyosan
megterheli az immunrendszerinket. A vér-
cukor — és inzulinszint mérséklésével sokkal
magasabb készliltségi fokon tarthatjuk az im-
munrendszert. Erdemes tudni, hogy barmiféle
cukrot eszlink, az akadalyozhatja a fehérvér-
sejtjeinket abban, hogy megtémadjak, elpusz-
titsdk a behatold korokozokat, virusokat. A
cukor fogyasztasa, akar 12 éraval is elhizédo
kedvezétlen hatast okozhat immunitédsunkra.
Cukrok fogyasztasaval csokken szerveze-
tink antitest termelése, ami altal a kilénb6zd
,behatoldkat” kés6bb észleljuk, - rdadasul a
fehérvérsejtek mozgdsitasa sem kell6 idében
torténik.

.
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Fontos még, hogy étrendiinkben biztositsuk
a megfeleld esszencialis zsirsavak bevitelét,
ugyanis az omega-3 és omega-6 egyensulya
igen fontos a kémiai hirvivék, -a hormonok és
eikozanoidok termeléséhez. Ezek mutatnak
utat az immunrendszernek a cselekvésre.

A fent felsoroltak ,faktorok” koézil minél tébb
szerepel az On életében, annal hatvanyozot-
tabban fel kell vértezze magat és immunitasat.

Serkentse immunrendszerét a kovetkezé
természetes élelmiszerek fogyasztasaval:

A brokkoli és a brokkolicsira bizonyitottan erés
antioxidans hatasu, ezért akar mindennapos
fogyasztasat javaslom. A brokkolicsiranak
magas a sulforaphan-tartalma, mely igen erés
antioxidans, hosszan tarté immunserkenté ha-
tésa van.

A konyhatechnolégiaban hasznaljon a sltés-
hez, fézéshez olivaolajat, gyombérgyokeret,
édesgyoOkeret és citromhéjat, melyek termé-
szetes antibiotikus védelmet nyujtanak szer-
vezetének.

KIEGESZITOK KOZUL AJANLOTT:

C-vitamin: naponta 2-3x1000 mg. A C- vi-
tamin, tobb mint hdsz kilénbdz6 vizsgalat
tanubizonysaga szerint, komoly védelmet je-
lent a meghilésekkel szemben. Fokozza az
immunitast, erdsiti a kilonféle fehérvérsejtek
miikodését. A betegségek sajnos igen gyorsan
kimeritik a szervezet C- vitamin készletét. Mar
napi 1g C-vitamin tdbb mint 20%-kal lerdviditi
a natha és az egyéb léguti betegségek id6-
tartamat. Tovabbi érdekes tény még, hogy a
C — vitamin olyan robosztus antioxidans, mely

k6zOmbdositi a szabadgyokoket, mielbtt azok
komolyabb kart okoznanak, - esetleg miel6tt
rakot idéznének el6. Tudnunk kell, hogy a
T-limfocitak szamara szintén sok C-vitaminra
van szikség, hogy csucsteljesitményt nyuijt-
sanak.

Cink: naponta 3x50mg. Allitdlagosan ennek
az asvanyi anyagnak a hianya, tovabbi en-
zimek hianyat is el6idézheti, melyek |étfon-
tossaguak az immunrendszer szamara. A fe-
hérvérsejtek képzéséhez és a neutrofil, a T-,
valamint a természetes killer sejtek (Nk- sej-
tek) mikodésének tamogatasahoz is szikseé-
ges a cink. Az Nk sejtek olyan limfocitak, ame-
lyek raksejteket pusztitanak és fert6zéseket
haritanak el. A cink kézponti szerepet t6lt be
a sejtosztdédasban is. A cink a csecsem&mirigy
mikodéseét is serkenti.

A csecsem&mirigy egy kicsiny szerv a nyak-
tajékon talalhat6. Fontos szerepet tolt be a

kiilénb6z6 hormonok termelésében, melyek
utmutatast adnak az immunrendszeriinknek.

Az immunserkentd herbak kézott az els6 he-
lyen talan a fokhagyma, illetve annak kivonata
szerepelhetne. Az immunsejtek képzésében
tobb fontos nyomelem is részt vesz, melyet
ez a nOvény tartalmaz. A szelén és a germa-
nium tartalmu fokhagyma egy széles spektru-
mu csiradlé szer, mely hatékonyan pusztitja a
baktériumokat, koztik olyanokat is, amelyek
mar antibiotikum-rezisztensekké valtak. A fok-
hagyma barmely betegség lefolyasat szinte
biztosan kedvezdébbre forditja. Serkenti az im-
munrendszert és befolyasolja a természetes
killersejtek termelését.

Ginseng (mely segiti a stressz semlegesité-

sét, csokkenti a szabadgyokoket és serkenti
az immunvédekezéshez elengedhetetlen hor-
monok képzédéseét). Naponta 2-3x szedjlnk
beléle. Ez a névény ugynevezett adaptogén,
a stresszhez val6 alkalmazkodasban is segi-
ti a szervezetet. Mindemellet természetesen
szintén killersejt képzé hatéanyagtartalmu ké-
szitmény.

Reishi és shitakegomba, mely egy termé-
szetes immunfokozd kiegészit. Mozgositja
szervezetlink védelmét és csokkentik a tulzot-
tan savas étrend karos hatasait. Germanium-
tartalma egyedulallé immuntaplalé és hasznos
antioxidans asvany.

A gyogynoveények kozil fogyasszunk krisztus-
tovist, melynek a berberin nevii hatéanyaga
segiti a karos baktériumok elleni harcot.

Echinacea: masnéven kasvirag, segit szerve-
zetlinknek a védekezésben, illetve a fert6zé-
sek felszamolasaban folytatott harcat.

A glutamin aminosav, melyet leginkabb a
sportolok kedvelnek koztudottan pozitiv élet-
tani tulajdonsagai miatt — az immunrendszer
Uzemanyaganak tekinthet6. Fontos segit-
ség szervezetlink szamara a sériilések utani
felépllésben, valamint az immunrendszer
csucsteljesitményében valé mikodtetésében.
Folyamatosan rengeteg kell bel6le, mivel el-
s6dleges energiaforrasnak tekinthetd. Ha eb-
bél az aminosavbdl kevés all rendelkezésre,
immunrendszeriink nehezen birkézik meg a
fertéz6 agensekkel, hosszabb betegeskedés-
nek nézhetiink elébe. Erdemes napi 5-10g-ot
bevinni immuntamogatas céljabol (sportolok-
nak akar ennél is tobbet).
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SZA U N ZASAEG ESZSEGERT

Egészséges a szivnek és a keringési rendszemek. Javitia az immuni- ~ JOTEKONY HATAS EGESZSEGRE, SZEPSEGRE
tast, az ellenallo képességet.

A szaunaban uralkodé melegre és paratartalomra élénken reagal az
Nagymertékben segiti a méregtelenitést, mivel a felgyorsult keringés  egész szervezetiink: a bériinktsl egészen a kiils6- és belsé elvalasztasu
a verejtékmirigyeket is arra 0sztdnzi, hogy felszabaditsak a felgydlt mirigyekig.
salakanyagokat.

Aforrésagban elpusztulnak a kérokozok, igy kifejezetten ajanlott példaul
A szaunazas szezonja leginkabb a kés6 6szi és téli hénapok. EIményt, egy kis ,g6zolés” a fels6 1éguti, hurutos betegségek esetén vagy éppen
kikapcsolodast jelenthet a sé6tét, olykor lehangold estéken. Felfrissiti a influenzajarvany idején — megel6zésképp.
testet, kényezteti a bérlinket, javitja a k6zérzetet, edzi az ereket és még
a virusokat is eliizi.
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A szaunaban uralkodé melegre és paratartalomra élénken reagal az
egész szervezetlnk: a borlinktél egészen a kilsé- és bels6 elvalasztasu
mirigyekig.

A szauna valdsagos csodat tesz a bérrel is. A meleg hatasara a fels6
hamréteg megduzzad, az elszarusodott bérsejtek fellazulnak és a zu-
hany alatt kdnnyen lemoshatok.

Az elhalt szarurétegek eltavolitasat megkonnyitheti a dérzs- és masz-
szazsszivacsok haszndlata is. Szaraz, hamlé bdérrel is érdemes szau-
nazni, hiszen a héhatas erdsiti a verejtékmirigyeket, ezen keresztul pe-
dig a bor feszesebb, lagyabb lesz.

Pattanasok ellen is javasolhatd ez a mddszer, hiszen a melegben meg-
folydsodik a bdrsejtekben raktarozott faggyu, és a felszinre jutva, az iz-
zadtsaggal egyutt tavozik.

A szaunazas igazi tréning az erek szamara is. Amikor ugyanis a forré
kabinbdl kilépve a hideg tus ala allunk, a kitagult véredények villamgyor-
san 6sszehuzodnak. A vér raadasul kénnyebben is tud aramlani, hiszen
a csOkken az érrendszer periférikus ellenallasa.

- A sziv a szaunazas hatasara egyre keményebben dolgozik, hogy meg-
felelien a megndvekedett sziikségleteknek. Igy tehat a szaunazas a
szivinknek és a keringési rendszerlinknek hasonléan j6 hatasu, mint a
mérsékeltebb spottevékenység.

Mindezeken fellil a feszlltség, a stressz oldasara is kivald ez a modszer.
TANACSOK KEZDOKNEK

Aki életében el6szér szaunazik, nem kell azonnal a legforrébb kabint
valasztania, vagy a legmagasabb padra Ulnie.

Az atlagos testhémérséklet a szaunaban rovid idé alatt 37 fokrol 39 fok-
ra, vagy akar magasabbra emelkedik. Az egész testen megjelennek az
izzadtsagcseppek. Ezt el kell tudni viselni (kés6bb még élvezni is lehet),
idealis esetben 8-12 percig.

Ha azonban csak ennél rovidebb ideig birod a forrésagot, nem ajanlatos
erdltetni, 1épj ki nyugodtan a kabinbdl. Ekkor kévetkezik a vacogas, ami-
kor érdemes a jo keringés érdekében par Iépést tenni a hlivis levegén.

Ezutan johet a hideg zuhany. Csak a forré és a hideg hatasok valtako-
zasa hozza létre az igazi szauna-effektust, az izzadas 6nmagaban nem
elegendé.

A szaunaban eltoltétt kérok utan — optimalisan harom koért ajanlott szu-
netekkel végigcsinalni — feltétlentl muszaj egy kis id6t pihenéssel télteni,
hogy a szervezetnek legyen ideje regeneralddni.

A SZAUNAZAS ALAPSZABALYAI

« Nagyon faradtan ne menj szaunazni.

» Szanj ra elég id6t, legalabb masfél orat.

« Higiéniai okokbdl hasznalj bent furd6lepedét, vedd le kint a papucsot,
és el6tte is zuhanyozz le.

» Szaunazas el6tt ne igyal tal sokat, utana viszont annal tébbet: asvany-
vizet, gyogyteakat, gyimolcsleveket.

 Sportolni, Uszni csak szaunazas el6tt szabad, utana vagy kézben na-
gyon megterhelné a szervezetet.

* Tarts legalabb 5-10 perces szinetet minden szaunazas kozétt, az
utolso alkalom utan pedig hosszabbat, nehogy a feldltdzés utan uUjra
kiizzadj.

» Lazasan, gyulladasos allapotban nem ajanlott a szaunazas. Akinek
egészseégugyi problémaja van (példaul visszeresség, magas vérnyo-
mas), kérje ki szakorvos véleményét a szauna hasznalatarol.

Egészségedre!
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FUNKCIONALIS EDZES

AZ ELSPORTBAN ES A SZEMELY!I TRENINGBEN

NEV: MAJOR ATTILA

KOR: 42 kajak
atlétika
roplabda

szertorna

személyi edz6

Egri Vizilabda Klub erénléti edzé

oktatd, szakmai vezetd Bibarcz Tiinde Fit-
ness Iskola fitness-testépités szak

elnok Fit-Line sportegyestlet

testépités

Napjainkban nem gyéziink eleget foglalkozni az igen divatos funkciona-
lis edzés jelentésével, Iétjogosultsagaval, és hogy valéjaban mit is takar
ez az edzésforma.

El6z6 szamunkban Baricz Lorand tollabdl nagyon j6 kis attekintést kap-
tunk errél az edzésformarol. Egy nagyon fontos gondolatot kiemelve, a
Iényeg, nem az eszkoz funkcionalis, hanem a céloknak alarendelt mod-
szer az! Nem lehet mindenkire réhlzni ugyanazt a lepedét.

El6szor valasszuk kicsit szét a funkcionalitast élsportolokra és sportosan
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EDDIG UZOTT SPORTAGAK:

shotokan karate (1.dan)

LEGJOBB TESTEPITO EREDMENYEK:

» 2004. Superbody 1. hely

» 2005. Matra Kupa 1. hely

» 2005. Superbody Grand Plix 2. hely
» 2005. Magyar Bajnoksag 2. hely

» 2007. Ausztria Kupa 1. hely

MOTTO: Légy jobb ember!

élé, fittségre, torekvé atlagemberekre. Ez az edzésforma az atlagember
szamara a mindennapi élet mozgasait, aktivitasat konnyiti meg. Lénye-
ge, hogy az ember megtanulja testét magasabb szinvonalon hasznaini.
Egy egyszer( gyakorlat, kényszeritd, vagy labilis egyensulyi helyzetben,
a szokasostdl eltéré6 mozgaskombinaciok, melyek a szervezet szamara
Uj ingereket jelentenek, friss ideg-izom kapcsolatokat alakitanak ki, mind
funkcionalisnak tekintheték. Pl.: oldalemelés sétalds kitoréssel kombi-
nalva, egy tarogatas fitballon, vagy egy fekvétamaszban karhajlitas
egyik lab elemelésével stb.



Eré, robbanékonysag, egyensuly, ritmusérzék, izileti mozgékonysag
stb. magasabb szintre emelésére van szikségiink. Mindennek elétt
azonban, minden sportosan €él6 és élsportolé szamara nagyon jol koor-
dinalt, helyesen végrehajtott, széleskorli mozgasmintakat kell kialakita-
nunk. El&szor kicsit mindenkibdl ,atlétat” kell faragnunk természetesen
a sajat szintjén. Legnagyobb hiba, amit az edzék elkdvetnek, hogy latva-
nyos, sokszor sziikségtelendl tulbonyolitott gyakorlatsorokba, kéredzé-
sekbe, hajszoljak a kezdd vendéget. Rendkiviil latvanyos, mikor folyik
az izzadsag, a tidejét kikopi a vendég, remeg keze, laba, csipog az oéra,
ordit az edz6, hogy ,még 6t6t” és meg vagyunk gy6zédve, hogy milyen
jol végeztiik a dolgunkat. Epp csak a lényeg veszik el: a hossz( tavu, sé-
rulésmenetes, preventiv, mindségi sportos életméd. Musz3j itt is a stabil
alapokat el6szor letenni, az alapmozgasokat tokéletesiteni, és utana
johet a hajtas. Ne varazsoljunk, hanem fokozatosan épitkezzliink. Funk-
cionalis edzés ugyanugy a fokozatossagrol szol, mint a testépités, fit-
nesz, vagy barmely mas sport. A masik nagyon fontos dolog, a teljesség
igénye. A szakmanknak valjunk mesterévé, ne egy-egy eszkdznek, vagy
moddszernek. Ez nagyon sok id6t és gyakorlast, alazatot, pénz igényel.

Manapsag nagy divat egy eszkozt favorizalni és minden mast (amihez
valdszinlileg nem is értunk) kritizalni, pocskondiazni. Egy j6 edz6nek
allhat rendelkezésére egy jol felszerelt terem vagy akar egyetlen gumi-
kotél, mégis muszaj teljes értékli munkat végeznie. Természetesen nem
kénnyi beallni a sorba, tanulni, minél tébb eszkdzt, médszert megismer-
ni, majd kiemelve az egyes sportol6 vagy vendég szamara a legjobb
részeket, gyakorlatokat, kombinacidkat és azt 6sszegyurni egy hatéko-
nyan mikodé a kiilonbozé céloknak alarendelt mikodé rendszerré.

Mas a helyzet egy sportolonal. Naluk nagyon Iényeges, hogy a moz-
gas sportagakra szakosodva is legyen funkcionalis. Egyrészt a sportagi
mozgas elemeit beleépitjik az edzésmunkaba (kényszerité helyzeteket,
specidlis eszk6zoket alkalmazunk pl. elasztikus ellenallas stb.), mas-
részt olyan eszkozoket, gyakorlatokat valasztva melyek Uj kihivast je-
Ugyanilyen fontos a sportagi mozgasok soran kialakult izomaranytalan-
sagok ellensulyozasa, nem feledve hogy ezek az edzések kiegészitd
mozgasok a versenyz6 sportagi teljesitményének fokozasa érdekében.

cikk folytatasa a kévetkgz
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En abban a szerencsés helyzetben vagyok, hogy a hosszu évek
alatt, sok kiilénb6z6 sportag versenyzdivel (karate, kempo, boksz,
MMA, birkdzas, dzsudo, uszas, vizilabda, ugrékotél stb.) egyitt dol-
gozva volt lehetéségem, idém és energiam elmélyiini TRX, G-Flex,
gumikotelek, fitneszlabdak, flowin, agiliti létrak, a sulyzok, edzbter-
mi gépek, sajat testtel végzett szabadgyakorlatok vilagaban. Edzé-
seinkben épp ezért megfelel6 kombinaciékban mindezek az eszko-
z6k helyet kapnak, nem feledve a testépité gyakorlatok szerepét,
és fontossagat sem. A sulyzés gyakorlatok rendkivil jél kombinal-
haték a funkcionalis edzés eszkdzeivel, de mindig az edzés célok
hatarozzak meg hasznalatukat. Merjink tehat megujulni, de mindig
alapos szakmai hozzaértéssel. Nyugodtan mondhatom, hogy nincs
rossz eszkdz vagy médszer, csak fellletes edzd vagy sportold.

Remélem mindenki fejében ébresztettem néhany gondolatot, min-
denkinek j6 edzéseket kivanok és igyatok turmixot. :)
Major Attila
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[zelit6 a funkciondlis tréner tanfolyambol:

= A funkcionalis tréninghez szlikséges edzéselméleti és sportélettani ismeretek.

4 4

= Kiilonboz6 funkcionalis eszkozokkel torténd edzesek gyakorldsa és az ezekkel torténd
edzéstervek osszeallitasa.

= Koordindcio fejlesztés.

= Specidlis er6nléti eszkozok hasznalata.

= Specidlis kondigépes, szabadslyzos erdfejleszté modszerek ismertetése, gyakorlasa.
= Koredzés a funkcionalis eszkozokkel.

= Edzésprogram tervezés funkciondlis eszkdzokkel.

= (Célcsoportra szabott programtervezés.

A funkciondlis tréner tanfolyam ideje: 2013. November

Yo

(KésGbbiek folyamén 3 havonta)

TOVABBI INFORMACIO
A funkciondlis tréner tanfolyam részvételi dija: 7 sy 100 ) 21 Sza6 Katalin +36 70/779-6656; Domonkos Zsolt +36 70/948-0458

www.profiedzok.hu :: www.fitnessiskola.hu; info@profiedzok.hu

OVATOSAN A
GREPFRUTTAL,- HA
GYOGYSZEREKET
SZEDUNK!

Kanadai taplalkozas tudésok 2012-ben a grépfrut egyes
gyogyszerekkel torténd egylttes alkalmazasanal az esetle-
ges karos kombinaciora figyelmeztetnek.

Talan taladagolast is okozhat? A gyimdlcs esetleg néhany
gyogyszernél gatolhatja a gyogyszerek feloldasat a bélrend-
szerben és a majban. A grépfrutban talalhaté furanokuma-
rin gatolja a gyodgyszerek metabolizmusaért, lebontasaért
felelés enzimet. Ez a karos kolcsénhatas felléphet a vér-
nyomasra, a rakos betegségekre, a szervatlltetés utan az
immunrendszer elfojtasara alkalmazott, valamint a koleszte-
rinszintet csokkenté gyogyszerek esetében.
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~ fitness modell

h

Név: Rajnai Réka
Eletkor: 24
Testmagassag: 162cm

Jelenlegi munka: modell, fitness
modell versenyzd, BioTechUSA arca,
egészseég nagykovete és riportere

Sportmult: 18 év lovaglas, 11 év
snowboard, 6 év tenisz, 6 év konditer-
mi edzések

Legjobb sporteredmények:

» IFBB Bikini Vilagkupa 1. hely és
abszolut gy6zelem

» |FBB Nemzetkozi Ausztria Kupa — 1.
hely

» IFBB Magyar Kupa — 1. hely

» NPC Dayana Cadeau Classic - 1.
hely

Hobbi: utazas, kirandulas, sportok
Kedvenc film: Eredet, Bakkancslista

Kedvenc konyv: Andrew Matthews —
Hallgass a szivedre

Kedvenc étel: Palacsinta és a taro-
gomboc
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Bar a szinpadon az utébbi idében sajnos
nem lathattunk versenyzéként, mégis elég
sokszor lathatunk kiilonb6z6 sportrendez-
vényeken, magazinokban, tévében...

» FW: Ugy tiinik a népszeriiséged folya-
matosan novekszik. Mennyiben tudja ez a
munka, szereplés kitolteni a versenysport
utani ,,lrt” az életedben?

Réka: Meglehetésen sokaig ugy tlint, hogy
telies mértékben ki tudja tolteni. Hihetetlen
sok erét és feltoltédést ad, amikor segiteni
tudok az embereknek akar személyes ta-
nacsaimmal, akar egészség nagykovetként.
Mindezek mellett egyre inkabb megkedvel-
tem a riporterkedés és videdforgatasok soran
a kamera el6tti vilagot. De be kell vallanom
a szivem most mar visszahlz a szinpadra...

» FW: Tervezed még valaha a visszatéré-
sed versenyzoéként?

Réka: Igen, méghozza most az 6szi szezon-
ban. Hamarosan kiutazom Miamiba, ahol ok-
téber 26-an lesz az elsé versenyem az NPC
szOvetségnél, ami a kinti IFBB gyakorlatilag.
Ezt kovetik a tovabbi megmérettetések Las
Vegasban, Los Angelesben és végul New
Yorkban. A kdvetkez6 nemzetkdzi versenyem
az Amerikai Arnold Classic lesz.

» FW: Lathatélag nagyon jo formaban
vagy. Mennyi id6d jut az edzésre? Egyalta-
lan, maradtal a sulyzés edzéseknél?

Réka: Mindig szakitok id6t az edzésekre. Al-
talaban heti 5-6 alkalommal edzem, de ez is
véltoz6. Nincsen éallandé edzéstervem, min-
dig a jelenlegi formamhoz alakitom az edzé-
seimet. Genetikailag nagyon kénnyen izmo-
sodom, ami valamikor elény, de sok esetben
hatrany is lehet. Vigyaznom kell, hogy egyes
testrészeim ne izmosodjanak tul, nehogy ki-
néliem a fitnesz modell kategoriat. igy az ese-
tek tobbségében a kardié és sajat testsulyos
gyakorlatokat részesitem el6nyben, de az
elmaradott testrészeimet természetesen suly-

z6s edzéssel igyekszem felhozni.

» FW: Tartod az ugynevezett verseny dié-
tat is, vagy kicsit megengedébb vagy ma-
gaddal?

Réka: Jelenleg tartom, hiszen kdzelednek a
versenyek, de a versenydiétamon is renge-
teget alakitottunk az utébbi idében. Az elmult
egy évben, amikor nem késziltem versenyek-
re, a forgatasok és megjelenések miatt - de
legféképp sajat magam miatt — mindig forma-
ban kellett lennem. Nagyon szigori vagyok
magamhoz, nincs olyan hogy egy kicsit bele-
eszem valamibe mert nem arthat. Szerintem
sokkal konnyebb teljesen kiiktatni az egész-
ségtelen és hizlalo ételeket az étrendiinkbdl.
De természetesen mint minden sportolénal,
az ugynevezett ,csalonap” nalam is jatszik,
amikor reggel megehetem a kedvenc fithesz
palacsintamat.

» FW: Mit tudhatunk a maganéletedrol? -

Van jelenleg komoly parkapcsolatod?

Réka: Hatarozottan eldontéttem, hogy Ame-
rika felé veszem az iranyt, kint fogok verse-
nyezni és nem szeretném egy komoly kap-
csolattal bonyolitani az életem. Eltem anno
tavkapcsolatban és megfogadtam, hogy soha
tobbet, mert borzalmasan nehéz tavol lenni
attél akit szeretek. Erre betoppant O az éle-
tembe. Egy hénapja vagyunk egyutt és nagy
a boldogsag. Most ugy allunk hozza, hogy a
manak éliink és meglatjuk mit hoz a jové.

» FW: Terveid a kozel, s tavol jovében?

Réka: Szeretnék még sikereket elérni a ver-
senyzésben és még magasabb szintre jutni a
fitnesz karrieremben, illetve a modellkedés-
ben. Azonban ahogy emlitettem a kamera
iranti szerelmem egyre csak nél, igy a ripor-
terkedés és misorvezetés mellett mar a szi-
nészet felé is kacsintgatok...

» Koszonjiik az interjut!

Fotd: Végh Zoltan

FITNESS WORLD
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A TUDASBAN

NINCS KOMPROMISSZUM!

SZECSI DAVID

Személyi edzé
A Weider Professional Fitness Trainer gyakorlati oktatdja.

» 16bb mint masfél évtizede élek a sulyzés edzés vilagaban. A testépiteés,
er6emelés és egyéb sulyzoval végezhets edzésformak gyakorlasaval és
oktatasaval foglalkozom. Ez idé alatt szamos japan és kinai kiizd6sport
irényzatba pillantottam bele és igyekeztem a legklilbnb6z6bb mozgas-
formékat és stilusokat elsajatitani. Ugy gondolom, hogy az egészséges
test ép lélekben él. Igy nagy hangstlyt fektetek a fizikai test és a lélek
6sszhangjara. Vendégeimnek, versenyzéimnek, hallgatéimnak és olva-
séimnak is ezt az 6sszhangra valé térekvést igyekszem atadni.”

Nézzuk meg egy kicsit kozelebbrdl ezt a hihetetlen gyors tempéban fej-
16d6 sportagat. Sokszinlsegét, gazdagsagat annak a felismerésnek ko-
szonheti, hogy az emberi test adta lehet6ségeit nagyon valtozatosan és
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széls6ségesen kiaknazza. Toébb szaz oldalt lehetne regélni arrdl, hogy
miként segitheti a sulyzés tréning a kiilonb6zd iranyzatokat és sportaga-
kat. E helyett redukaljuk le kifejezetten a klasszikus értelemben vett tes-
tépitésre és nézzik meg, hogy az edz6k vajon milyen szerepet téltenek
be, hogy maradéktalanul a legjobbat hozzak ki a sportolokbal.

Induljunk ki az egyik legfontosabb szerepbdl. Ez nem mas, mint a szak-
mai ratermettség. Sokan ugy vélik, hogy az edzé egyfajta hajcsarként
van jelen, aki adott esetben a versenyig is elkisér. Viszont ennek anyagi
vonzata is van és ezt a pénzt lehetne akar egy doboz fehérjébe is for-
gatni. A hozzaallast erételjesen elitélném, hiszen nem csupan kemény
edzésrol, étkezésrél és pihenésrél szél a dolog.



Vajon mi is az a tudas, aminek egy j6 sze-
mélyi edz6 a birtokaban kell, hogy legyen?
Vegyuk végig nagyvonalakban és dontsuk
el, vajon érdemes- e kihagyni sportkarrie-
runkbdl ezt a tudashalmazt.

Az anatémia alapos ismerete. Ez ma-
gaban foglalja elsésorban a csont, izilet,
izomtan és a belsé szervek felépitését és
mikodését. Az egyes gyakorlatok helyes
kivitelezése logikusan kikdvetkeztethe-
t6. Viszont ahhoz, hogy teljes mértékig
célszerlien edzink, ismernink kell az
izlletek mozgasat és az Gket ativel§ iz-
mok helyzetét és természetét. Egy izom
rostosszetétele inkabb igényel lexikalis
tudast, mint raérzést. A zsigertan szintén
fontos ismeret, hiszen az emésztés folya-
matanak hattértudasat fedezi.

Médszertan. Talan az egyik legfontosabb
pontja a sportagnak. Ez foglalja magaba
az egész éves edzes tervezéseét. A cél ér-
dekében valaszt ad, hogy milyen jellegi
gyakorlatokat végezzink. Edzés elvek
helyes és idében torténé alkalmazasa
kulcsfontossagu. Sok érdekességgel le-
het szinesiteni egy tréninget, de ha nem a
megfelelé idében és helyen alkalmazzuk,
akkor nem az lesz a végeredmény, amit
kitGiztink magunk elé. Nagyobb egysége-
ket nézve ezek alapozasra, tdmegezésre
és szalkasitasra vonatkozé modszerek és
elvek csoportja. Viszont egy verseny el6tti
formaiddézitésnél, ha kell, éranként kell Gj
elképzelés szerit folytatni, hogy az adott
pillanatra hibatlan format lehessen pre-
zentalni. Itt nem art, ha egy jo szakember
all mellettunk.

Etkezési és taplalékkiegészitési szakér-
telem alapja kell, hogy legyen egy barmi-
lyen sportoléval foglalkozé embernek. ,Az
vagy, amit megeszel!” Olvashatjuk sok
helyen. Es bizony igy is van. Itt nincsen
lehet6ség tévedésre. Ha mar benned van
egy tapanyag vagy hatéanyag, akkor egy
folyamat mar el is indult.

Az edz6, mint pedagogus. Egy tudasnak
a birtokaban lenni nagy hatalom. Lehe-
t6éséget arra, hogy céljainkat elérjuk. De
ha nem tudod atadni, akkor szinte nem
is létezik. A feladat béven tulmutat azon,
mint hogy a feladatok helyes kivitelezé-
sét meg tudja-e tanitani az edz6. Mivel a
sportold egész nap sportolé és nem csak
az edzésen igényel olyan iranyitd és tani-
16 személyt, aki képes a teljes életvitelét
megvaltoztatni és annak modszereit elsa-
jatitatni.

cikk folytatasa a kovetkezé oldalon » b
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Az edz6, mint pszicholégus. Eljutottunk egy olyan ponthoz, ami sok
esetben az edzévalasztasi késztetésunk alapja. Kell valaki, aki ra tud
hangolodni személyiségiinkre és a maximumot hozza ki beldlink, fel-
hasznalva a pszicholdgia adta lehetéségek teljes tarhazat. Egy teljes
felkészulés soran tdbb olyan helyzet all eld, ahol az edzé szinte az 6sz-
szes szerepbe bele kell, hogy bujjon egy kis idére. Csak néhany példat
emeljunk ki:

1. A gyakorlatok végzése kdzben szamtalanszor jutunk el egy olyan
pontra, amikor a fajdalom mar az elviselhetetlenséget surolja. Ekkor
egy nagyon erés személyiségre szorul a psziché, akire hallgat. Es
igen is megcsinalj azt az utols6 két mozdulatot.

2. Nem egyszer torténik meg, hogy a sportol6 egyszerien nem hisz ma-
gaban. Nem hiszi el, hogy egy bizonyos sulyt ki tud nyomni. Fontos
tudni, hogy hatarterhelésnél nincs olyan, hogy ,talan”. Ha nincs ben-
ned meg a bizonyossag, hogy meg tudod csinalni, akkor nem is fog
menni. Ezt a bizonyossagot az edzének kell benned megerdsiteni.

3. A mindennapi élet sok nehézséget gordit mindenki elé. Ennek a fel-
dolgozasa is sokszor az edzdre harul. Versenyidészakban kildnésen
feszllt lehet a versenyz6, és ezt csaladja, kornyezete nem biztos,
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hogy jdl toleralja. Ezt j6l csak egy olyan szakember tudja kezelni és
megérteni, aki ismeri ennek a sportnak a sajatossagait. gy valészini-
leg a legpontosabb életviteli tanacsadoja is az edzb lesz.

4. Képzeljink el egy versenyt. Azt tudjuk, hogy kiilonb6z6 személyiségi
emberek vagyunk. Minden bizonnyal az edzé a verseny napjara mar
ismerettel rendelkezik rélunk. A szituacié mégis Uj. A versenyzénk ho-
napok 6ta diétazik. Legalabb 2 napja alig iszik, de lehet, hogy 20 éraja
mar egy kortyot sem. Szaraz szénhidrat alapu ételekkel tomi magat és
hulla faradt. Az idegei pattanasig feszilnek. Ez egy olyan élethelyzet,
ami hihetetlen sok tapasztalatot igényel, hogy jol tudjuk kezelni. Olyan
mintha egy pszicholégus egyetlen napra specializalédna.

Ami meg a legfontosabb! Egy érv, ami amellett sz6l, hogy ne féljink
edz6t keresni. Egy j0 szakember atlatja az 6sszefliggéseket. Ha mar
tudunk gondolkodni egy adott rendszerben és a tudomanyagak atjarasa
nem okoz akadalyt, akkor felkésziltnek tekinthet6 a feladatra trénertink.
Es igen is akarjunk mi magunk is legalabb egy kicsit testiink tuddsai
lenni.

.




A kovetkezd képzés idépontja:
2013.11.23-24-30
2013.12.01., majd ezt kovetden 3 havonta

TAPLALKOZASI TANACSOK

FELSOFOKON

e = A taplalék-kiegészitékrdl

TAPLALKOZASI TANACSOK [IRRaR:Clic BELCrERE]

FELSOFOKON = A diétakrdl, fogydkiras moédszerekrd|

VITAMINOK, ZSIREGETOK, DIETAK, DOPPINGSZEREK... n A folyad ékfogyasztés rél

p e il LR Al = A legdlis és tiltott teljesitményfokozasrdl

= A betegségek megel6zésérdl és lekiizdésérd|

ajanljak:
Katus Attila, Katus Tamas,

Es még sok mas érdekes témard|.
Mindezt egy konyvben megtaldlod.

A konyvet a kovetkezo sportszakemberek

Pati Nagy Attila, Domotor Edit,
Téth Zoltan (Tozd), Giurgi Niku

AKCIOS AR: 3000 FT

= Hogyan ne diétazzon?

u Le az Gsz66vvel!

u A sikeres teststlycsokkentés alapelvei.

m | assunk hozza a diétankhoz Iépésrél-lépésre!

= Mit kell tenni, ha stagnélunk a fogyasban? | \

m A Csticsforma, szalkas izomzat kialakitasa 1
(fitness és testépitd versenyzSknek).

AKCIOS AR: 1500 FT st ot

Gyors és hatékony diéta mindenkinek

A fitness versenyzok diétaja

HORMONHABORU

HORMONHABORU

AKCIOS AR: 1500 FT

Domonkos Zsolt



AZ EDZ0
VALASZOL

AKI A KERDESEKRE VALASZOL:
DOMONKOS ZSOLT

Személyi edzd, taplalkozasi tanacsado
A Weider Professional Fitness Trainer edzéképzés
vezetbje, gyakorlati oktatdja.

Ebben a rovatunkban megprébalok valaszolni a
gyakran elhangzoé kérdésekre.

Jelige: Gerinc sérv

Kérdés (férfi érdekl6dotol: Mar jonéhany éve rendsze-
resen faj a hatam. Az orvosom szerint kialakuléban
van a gerincsérv. Ilgaz, hogy mostantél semmit nem
sportolhatok?

» Valasz: Nem igaz. S6t, mindenképpen javasolt a moz-
gas, de azt korlltekintéen kell végeznie. Az ilyen problé-
mak esetén a sport egyes fajtai és a rehabilitaciés moz-
gasok inkabb jot tesznek és segithetnek, hogy a tlnetei
enyhuljenek, esetleg megszilinjenek. A sport hatasara
ugyanis a gerincmerevitd izmok és a hatizom egyéb ré-
szeinek megerdésodésével segitenek levenni a terhelést a
gerincoszloprdl és a csigolyakrol.

Az uszas mindenképpen javasolt. Az edzétermi mozga-
sok, er8sité gyakorlatok is ajanlottak, de itt néhany alap-
gyakorlatrdl (kiilénésen a nagyobb sulyokrdl) le kell mon-
dania. llyenek a mély guggolasok, kétkezes evezések,
felhdzasok, vallbél nyomasok. Erdemes, ahol teheti az
erdsité gyakorlatokat hat, illetve has-tamasszal végeznie.
A rehabilitadciéhoz érdemes segitségul kérnie egy képzett
személyi edz6, gerinctréner tanacsait. Alkalomszerien la-
togasson el csontkovacshoz, gydgy massz8rhoz, akik se-
gitenek Osszeadllitani azokat a rutinfeladatokat, melyeket
mindennapos rendszerességgel el kell végeznie.
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Amennyiben nagyobb sulyfelesleggel rendelkezik, min-
denképpen kezdjen egy hatékony diétaba, mivel ezzel is
konnyitheti a sérilt gerincszakasz tovabbi terhelését.

Jelige: Edz6nek tanulni

Kérdés (ndi érdeklédo6tdl): Erdeklédni szeretnék az
edzéképzésekrdl. Nehezen tudok donteni, hol tanul-
jak, ha ezt a szakmat szeretném jol elsajatitani.

» Valasz: Erdemes olyan iskolat valasztania, ahol az
adott szakteruleten hiteles és ellendrizhetd oktatdk végzik
a képzéseket. Van ra példa, hogy ugy oktatjak le az anya-
got, hogy szinte edzétermet sem lattak. Ha valahol azt a
visszajelzést kapja, hogy fele annyi 6raszammal elvégez-
heté az iskola, mint mas képz6-intézményeknél, - akkor
jogosan gyanakodhat. Ezt a szakmat sem, mint sok mast
sem lehet ,levelez8” szakon végezni. Ha nincs kelld kon-
takt 6ra, gyakorlati oktatas, hiabaval6an fizeti be a képzés
dijat, -még ha ez utébbi olcsdbbnak is tlinhet.

Ha persze csak a papirra van szuksége és nem célja,
hogy tényleg értsen a szakmahoz, biztosan talal olyan
iskolat, ahol ,atrugdossak” valahogy a vizsgakon, - igaz,
elhelyezkedni soha nem fog tudni, illetve a kollégak folya-
matosan kinevetik majd a munkavégzését



Jelige: To6megnovelés nagy sulyokkal

Kérdés (férfi olvasé6tol): Nemrég kezdtem a test-
épitéssel foglakozni. Nagy sulyokkal edzem, de
ugy érzem, nem fejlédok. Az edzéteremben pe-
dig latom, hogy sokan, még a nagyobbak is ki-
sebb sulyokkal edzenek...Mit tegyek? Emeljek
még a sulyokon?

» Valasz: Nem mindig a tébb a jobb. Esetedben
sem biztos, hogy a nagy suly a megoldas. Kez-
detben mindenképpen a pontos, szabalyos vég-
rehajtasra kell térekedni. A koncentralt edzés sok-
kal hatékonyabb, mint az értelmetlen rangatasa
a sulyoknak. Fontos, hogy a gyakorlatokat teljes
tartomanyban végezd. Szamtalanszor lathatsz pro-
fessziondlis testépitéket edzeni, izomtémegukhoz
képest kisebb sulyokkal. Bar el kell mondani, hogy
Ok mar tényleg koncentraltan edzenek, maximalis
izomfeszitésekkel. Ne feledd, nem sulyemelé vagy,
hanem testépitd! Az agy-izom kapcsolat nem tud
Iétrejonni, ha nem érzed igazan mit csinalsz. Mind-
ezek mellett természetesen mindenképpen figyel-
ned kell a megfelel6 fehérje-szénhidrat egyensuly-
rél, ezek lehetéség szerinti optimalis bevitelérél és
a mindségi étrendkiegészitokrdl...

Jelige: Szteroidok
Kérdés (férfi olvasotol): 17 éves vagyok. Mar
tobb baratom beszélt nekem a szteroidokrol és

vannak néhanyan akik probaltak is némelyiket.
Van, aki javasolta, hogy En is probaljam ki va-
lamelyiket. A kérdésem, hogy melyiket javasol-
jatok?

» Valasz: Ki kell abranditsalak! Egyiket sem ja-
vaslom! A Te korodban a sajat hormontermelésed
alapbdl is igen magas. Ezt kellene kiaknaznod egy
ésszer(i és megtervezett edzésprogrammal és ét-
renddel. Hidd el, természetes médon is nagyon
sokat tudsz fejlédni. A ,baratok” bizonyara nem
emlitették azt a rengeteg mellékhatést, amivel a
szteroidok, tesztoszteronok hasznalata jarhat. Egy
ilyen fiatal szervezetnél, mint a Tiéd, még hatva-
nyozottabbak ezek a mellékhatasok. Ha ebben az
id6szakban beavatkozol a sajat hormonalis egyen-
sulyodba, visszafordithatatlan karokat okozhatsz.
Nem titok, valéban sok sportolé hasznalt mar ilyen
szereket, de ez nem fogja helyettesiteni az edzést
és a megfelel6 étkezést. Egy felnbtt esetében, aki
mar kiaknazta a természetes lehet6ségek tarhazat
sem biztos, hogy megéri. Egy profi sportolonak is
mérlegelnie kell meg éri-e a kockazatot. Erdemes-e
felvallalni a veszélyeket a sportsikerekeért.

Véqlil, de nem utolsé sorban el kell mondjam, hogy
a doppingszerekkel valo kereskedelem, azok tarta-
sa mar térvénybelitk6z6 cselekedet...
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Mint mar megszokhattatok, lapunkban rendszeresen mutatunk be sportolékat, sportolé néket, akik sokunk
szamadra valhatnak példaképpé akar sportteljesitményiik, akar magatartasuk, jellemiik miatt.

BEMUTATKOZIK: KOROKNAI ZSUZSI

ELETKOR:32

CSALADI ALLAPOT: Hazas, 14 és 5 éves gyerkéc anyukaja
TESTMAGASSAG:163 cm

SZEME SZINE: hangulattél és sminktél fliggéen kék vagy zold
HOBBI: edzés-sutés-wakeboard

KEDVENC KONYV: A sziirke 50 arnyalata

KEDVENC FILM: Bakancslista, Avatar

LEGJOBB EREDMENYEK:

* WBPF Grand Prix Sportmodell 3. Helyezés
» 2013 Fitparadé : Fitlady +30 : 2. Helyezés
* Sportmodell:1. Helyezés

* WBPF Magyar Bajnok 2013.

EDZO: Domonkos Zsolt
FITNESS WORLD

Fot6: Kiss RO

Fotd: Bencze Zoltan



Zsuzsi ajanlasa holgyek részére a comb és a fenék
edzésére:

Valdjaban nincs egy tipikus labedzésem. 4-5 kilonb6zé
labnapot varialok. Ezek kézll ajanlok szamotokra egyet,
ami bevalhat a formas lab és a popsi kialakitasaban.
Figyelem, ez a program nem kezd6k szamara ajaniott!

* Combfeszités és hajlitds szuper-szettben 2x20-20.
Ezt bemelegitésként végzem.

» Guggolas+ combfeszités (sulycsokkentéssel):
3x15;3x15-15

» Labhajlitas (sulycsdkkentéssel)+ merevlabas felhu-
zas: 3x15-15;3x15

* Sétalo kitorés (2db 7kg-os sullyal): 3x24 lepés, révid
pihendkkel (kozben néha merevlabas felhizasok)

» Emelés farizom-gépen hatra: 4x20 (non-stop)
« Vadli allva: 4x15
« Vadli Glve: 4x20

A LEGNAGYOBB GYARTOK,
LEGJOBB TAPLALEKKIEGESZITOI
FOLYAMATOS EGYEDI AKCIOK

WEBSHORP VASARLOI HUSEG PROGRAM _ A
WL PROTEINSTOREHL  NYEREMENYJATEKOK e

regisztralni és vasarolni!

NYITASI AKCIO EGESZ NOVEMBERBEN!

facebook.

OPTIMUM NUTRITION, GASPARI NUTRITION, MUSCLETECH, BSN EREDETI TERMEKEK A LEGJOBB ARAKON, A PROTEINSTORE.HU WEBARUHAZBAN!

BIOTECH USA, BRUTAL NUTRITION, PINK FIT TERMEKEK FOLYMATOS -5% KEDVEZMENNYEL!

100% GOLD STANDARD WHEY : PHASE 8
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A feltiintetett arak, tajekoztato jellegliek, és az akcio id6tartamaig érvényesek!

14 000 FV

CEGUNK, KIZAROLAG A LEGJOBB BESZALLITOKKAL ALL KAPCSOLATBAN, CSAK BIZTONSAGOS ES EREDETI TERMEKEKET VASAROLHATSZ WEBARUHAZUNKBOL!
WWW.PROTEINSTORE.HU
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irta: Domonkos Zsolt

FIGYELEM! EZ A CIKK NEM KEZDOK SZAMARA AJANLAS.

Energiank biztositasa az edzések soran elég bonyolult biokémiai
folyamat. Az, hogy meddig birjuk a tréninget és mikor fogy el az
energia, nagyon sok mindentdl fiigg. A befolyasol6 tényezok kozott
szerepel a kaldria beviteliink (és hogy mibdl nyerjiik azt), tovabba
az edzés mindségétol és fajtajatol, az edzés hosszatol és intenzita-
satol. Nem mindegy, hogy aerob (oxigén jelenlétében), vagy ana-
erob kornyezetben végezziik a sporttevékenységet. Fiigg még a ge-
netikanktol, az izomrostok tipusatol (fehér, vagy vorés izomrostok
alkotjak-e inkabb zomében az izmainkat, melyek gyors izomtevé-
kenységre, vagy inkabb lassabb kitartobb munkara tesznek minket
inkabb hajlamossa).
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Van azonban egy pont, amikor elfogy az energia. Ekkor jon el a
fajdalom és faradtsagkiiszob atlépése, - akar tobbszor is. llyenkor
jon el6 az akarat ereje. Ez az elme hatalma a testiink felett. Ezzel az
érzéssel minden élsportol6 talalkozik rendszeresen, szinte minden
edzés alkalmaval. Ez az érzés mondhatnank sportagtol fiiggetlen.
Tobbek kozott ettdl leszel mas, - és ez kiilonboztet meg a ,,hobbis-
taktol, a traccspartizoktol”. Ok ezt az érzést soha nem fogjak meg-
tapasztalni, hiszen ez az érzés nem jon el, ha folyamatosan a sajat
komfortzénankon beliil edzegetiink, nem ritkan 4-5 perces pihenék
beiktatasaval. Azonban 6k a fajdalom és faradtsag legkellemesebb
hormon-felszabadité hatasat sem fogjak érezni, megtapasztalni.



Jol hallottad! Az edzésnek, ha kell6 inten-
zitassal végzed, - boldogsaghormon (sze-
rotonin) felszabadité hatasa is van. Ha
tobbszor ,,elkapod” ezt a pillanatot, rajossz
miért is lehet ,,raszokni” a sportra.

Te tapasztaltal mar ilyen érzést? Hogy, mar
nem birod tovabb és mégis valami megmagya-
razhatatlan ok miatt tovabb tudtad folytatni?

Ha még nem éreztél ilyent, hidd el még nem is
sportoltal igazan. Csak ezek a maximalis ,pla-
t6 szintek” elérésével tudod kihozni magadbol
a tudasod legjavat. Csak igy lehetsz a sajat
sportagad nyertese.

MOTIVALJANAK A LEGJOBBAK!

Ha mar ugy érzed, nem birod tovabb, mindig
gondolj arra, hogy az ellenfeled, a rivalisod ta-
lan még tébbet tesz a cél érdekében. Még 10
ismétlés, vagy még két kilométer. Lehet, csak
ennyi valaszt el attél, hogy valéban gyéztes
legyél. Gondolj arra, hogy mikor majd az ered-
ményhirdetésre varsz, lelkismeret furdalas
nélkul elmondhatod-e legalabb magadnak,

-HOGY TE MINDENT MEGTETTEL ES EZ
VOLT A MAXIMUM!

Amikor épp, hogy nem kerllsz a dontébe, jus-
son eszedbe, hogy az a diszkoés buli a felké-
szllés alatt, vagy az a pizza a mult héten talan
mégsem volt j6 otlet...

MINDIG LEGYENEK CELJAID!

Mindig tlizz ki célokat! Legyenek hosszu és ro-
vidtavu céljaid is. Hosszu-tavu lehet, mondjuk
a jovo évi versenyen a dontébe kertlés, mig
rovid-tavu példaul, hogy hénaprél hénapra na-
gyobb sulyokat mozgatsz meg, vagy tébb is-
métlést végzel, vagy még tobbet kardiozol.

Fontos, hogy a rovidtavu céloknal maradj a re-
alitas talajan. Ha még soha nem futottal, nem
realis a jové heti maraton kitlizése. A bicep-
szed 5cm-es novelése is irrealis, ha ezt havon-
ta szeretnéd elérni. Ha testépitd bajnok akarsz
lenni, batran tedd ki valamelyik rivalisod képét
valahova a lakasodba, jol Iathaté helyre. Egész
évben latni fogod, kit kell ,megverned”. Ha a
hitére teszed, talan megakadalyoz, hogy ne
egyél szemét kajakat. Jegyezd meg, ha nyerni
akarsz, az lemondasokkal jar, - és ez els6ésor-
ban a konyhadban fog megtorténni.

AZ IGAZI HARCOSOK. A SPORTOK RE-
KORDEREI.

Vannak sportolok, akiknek az eredményei mar
szinte emberfelettinek szamitanak. Te is hal-
lasz, gondolom olyan csucsokrol, amik még
mas sportolok szamara is hihetetlennek tiin-
nek. Lehet ez az eredmény akar egy ultra-ma-
ratonista, vagy ultra-triationos idéeredménye,
vagy a tav hossza, amit teljesitett, - de lehet
példaul egy kyokushin karatés 100 ember elle-
ni kiizdelme is....

Szerintem minden joérzéstli (és a hirekre figye-
16) ember hitetlenkedve, de ugyanakkor biisz-
kén kapta fel a fejét arra, hogy az idei évben

az Athén-Sparta ultramaratoni futéversenyen
Lubics Szilvia nyert. Erdemes tudni, hogy a tav
246 km volt és 28:03:04 éra alatt teljesitette.

Gondolj ezekre az elképeszté eredményekre!
Gondolj arra, vajon mennyi edzés kellett, hogy
ezt elérjék.

ViVD MEG A HARCOD MINDEN EDZESEN!
Minden egyes edzés utan, ha ugy érzed, ma-
radt még benned energia,- elvesztegetett id6
volt, amit a teremben t6lt6ttél. A konditerembe
érve véget ér szamodra a magyarazkodasok
ideje. A problémaidat itt el kell felejtened (Az
edzés alatt azt hagyd kint a recepcién meg6r-
zésre. Majd a tréning utan, ha sziikséged van
ra, ujra ,felveheted”. Hidd el, egy j6 edzés utan
mar a problémakat is konnyebben kezeled). A
gym-ben ne hisztizz, ne picsogj, - nem vagy Te
kislany és ez nem a homokozé.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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HA EGYEDUL NEM MEGY...
Ha ugy érzed, nehezen birk6zol meg a su-
lyokkal, az ismétlésekkel, valassz egy szintén
motivalt, maximalista edz6partnert, vagy egy
hozzaérté edz6t. Ha jol valasztasz, még 30%-
al jobb lehet a teljesitményed.

MIT IS ERTSUNK IGAZI EDZES ALATT?
Nos, nem a ,tipikus” 3x8 fekve nyomast és nem
is a 4x10 bicepsz gyakorlatot!

Amikor komoly sportolokat edzek, vagy az
edz6knek tartok tovabbképzéseket, gyakran
széba kerililnek a megfelel6 terhelések. Né-
ha-néha latom a hitetlenkedést a szemikben,
amikor egy igazan kemény labedzést ecsete-
lek. El szoktam mondani, hogy aki még nem

hanyt edzés soran, vagy nem kerilt ajulas ko-
zeli allapotba, az még nem edzett egy igazit.

Es ez nem vicc! Epp a minap beszélgettem

egy sportoléval (megjegyzem, natural vonal),
aki 80kg-al 160 ismétlést guggolt. Egyhuzam-
ban, megallas nélkil. JOl hallottad! Ezt értem
edzés alatt! Na meg az igazi sulycsokkentd,
vetk6ztetd sorozatokat. A bukasig torténd so-
rozatokat. Amikor egy alapgyakorlatbdl (legyen
az fekve nyomas, guggolas, széles lehuzas
csigan, vallbol nyomas, vagy oldalemelés, stb)
az adott edzéshez hasznalt sullyal annyi ismét-
Iést csinalsz, amennyit tudsz, - majd régton (a
partner segitségével) csokkentesz 20%-ot és
pihené nélkul folytatod szintén bukasig, majd
Ujra ismétled még egy ,vetkéztetésig”. Igazan
j6 moédszer lehet az dériassorozatok beiktatasa

Masszazs az egészségért, a regeneracidért!
PECZAR EVA gyégy- és sportmasszér

Tel.: 0620/ 412-28-63
www.evarelax.hu

A masszdazskezeléseket minden esetben egyéni dllapotfelmérés
és konzultacié alapjén (személyre szabottan) épitem fel,
melyek igény szerint szolgdlhatnak
frissité, gydgyitd, relaxdcids, illetve esztétikai célokat.
Jelentkezzen be méar ma, sok szeretettel varom!

Koéki Terminal 2. emelet MEGA FITNESS

1191 Bp. Vak Bottydn u. 75. A-C
Bejelentkezés telefonon!
SZEPKARTYA ELFOGADO HELY!

(nagy izomcsoportokra). Amikor egy mell, hat,
vagy labedzésen 5 gyakorlatot kell folyamato-
san végezned megallas nélkul 10-15-6s ismét-
lésszammal. Prébald ki! A hatasban nem fogsz
csalédni. Nem j6 hozzaallas, amikor azt mon-
dom neked edzés kdzben, hogy végezz buka-
sig (pl. egy lebegdulést, vagy mas hasizomgya-
korlatot) és Te visszakérdezel, ,hogy az mégis
mennyi legyen?” Tuti, hogy olyan szamot fogok
neked mondani, ami nem fog tetszeni. De hidd
el, azt is észreveszem, ha nem hoztad ki ma-
gadbdl a maximomot és sumakolsz :)

Remélem sikertilt kicsit felcsigaznom téged az
edzés intenzitasanak fokozasara.

Sok sikert!




EGYESEK NEM FELNEK
A HORRORTOL

Az agy egy kis, mandula alaku terlilete kontrollalja a félelmet. Van ra
példa, hogy valaki a ritka Urbach-Wiethe-féle betegségben szenved,
ami miatt agyaban sériilt az amygdala nevi teriilet, - ennek kdvet-
keztében az alany nem ismer félelmet. Hiaba néz horrorfilmet, a sze-
me sem rebben a szérnylségek lattan. Neurologusok azt probaltak
megtudni, miként reagalnak a betegek a fokozott szén-dioxid —bevi-
telre. Az egészséges embereknél ugyanis a szén-dioxid belégzése
fenyegetettség érzést, panikszer(i szorongast okoz.

Az 6nkéntesek a gaz belégzésekor azt jelezték, hogy félnek és ful-
ladoznak. A sériilt amygdalaju egyénnél azt vartak, hogy nem kap
rohamot, de épp ellenkezbleg — letépte magardl a maszkot, segitsé-
gért kiabalt. EImondta, hogy zavarodottsagot érzett, mert nem tudta,
mi torténik vele.

Egy masik kutaté szerint az oxigénmegvonasbol eredé félelmet mas
okozza, mit a kilsé hatas (pl: horror film) altal okozottat. Az ok, a
velesziiletett és a tanult félelmek kozti kiildnbség lehet.

CAPAK SEGITHETNEK A MELLRAK ELLEN]
KUZDELEMBEN

Capak altal termelt anyag segitheti az emlérak gyogyitasat — allitjak az Aberdeeni Egyetem munkatarsai.

Az antitesteket az immunrendszer allitja el6, ezek a molekulak megjeldlik a nemkivanatos sejteket, melyeket ezutan elpusztitasra kertilnek. Most Dr.
Helen Dooley és munkatarsai capaantitestek lehetéségét tanulmanyozzak az emlérak gyogyitasaban. Az IgNAR néven futé anyag azon emlérak-alti-
pust célozza, melyek a HER2 és a HER3 molekulat hordozzak. Ezek a sejtfelszini receptorok kozvetitik a daganatsejtek szamara a névekedés
serkentését meghatarozo jelet.

A kezdeti vizsgalatok alapjan ugy tlinik, hogy az IgNAR capaantitest képes kotédni és ezaltal kikapcsolni a kérdéses molekulakat. Hasonlé elven
dolgozik a mar forgalomban lévé Herceptin nevl szer, melyet a HER2-pozitiv alcsoportban hasznalnak, azonban egyre novekvé problémat jelent
a szerrel szembeni rezisztencia kialakulasa. A kutatok azért biznak az IgNAR sikerében, mivel a capak szervezetében némileg kiilonbdzéképpen
kotédnek az antitestek.
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Te miért jarsz az edz6terembe?
Valdéban ugy érzed, hogy edzel, vagy mindéssze tarsadalmi életet élsz?

Az edzés fogalmat mar megfogalmaztak és leirtak j6 néhany szakiro-
dalomban az edzéselmélet oktatasanak legnagyobb alakjai. Ezekkel a
tézisekkel, szabalyokkal nem is szivesen ,untatnalak benneteket”.

Itt most egy picit szeretnék ravilagitani, mit is jelent ez valdjaban a
testépité sportban, illetve hogy milyen hétkdznapi szituaciokkal, vagy
akar félreértelmezéssel talalkozunk az igymond ,hétk6znapi- atlagem-
berek” részérél.

Ha mar régebb 6ta foglalkozol a sulyzés edzéssel és mar rakédott rad
néhany kilé izom (amit még az idegenek is észrevesznek), - biztosan
talalkoztal mar furcsa kérdésekkel, melyekrél, ha nem tudnad, hogy nem
hozzaért6 az illetd, aki feltette,- akar még meg is sértédhetnél.

Ha nem jutna eszedbe egy sem, hadd mondjak ra egy tipikus példat:

~Sportolsz, vagy csak bodyzol?”

Ugye ismerds a kérdés? — Nos, talan egyszer(ibb (és én gyakran alkal-
mazom), ha viccesen haritod a szamara szokatlan valasszal:
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» Csak horgaszom.”

Vagy esetleg talalj ki valami mas sportot! Lehet az sakk is, vagy gombfoci
is. — Aztan figyeld a reakciot! Az a dobbenet leirhatatlan. Hidd el az ese-
tek tobbségében még el is hiszik. llyenkor tedd még hozza, hogy soha
életedben nem sulyzoztal és nem is lattal még edzétermet belulrdl.

Azonban, ha visszaemlékszel, miket is latsz az edzéteremben edzés
cimszo6 alatt, meg sem kellene lep6dndd ezen a negativ hozzaallason.

Nem arra gondolok, amikor valaki alapbdl olyan dolgokat miivel edzés
cimszo alatt, amit esetleg érdemes lekamerazni és feltdlteni a youtube-ra.

Lathatsz a gépekre forditva belil6, majd értetlenkedd embereket, akik
szajtatva csodalkoznak, hogy valami nem mikodik. Lathatsz a kétkezes
csigat egy kézzel a rud szélén megmarkold, - ,veszélyt kedveld” probal-
kozdkat. Nekik még a sajat fejbekdlintasuk sem mindig segit. Lathatsz
a hasprés helyett csupan sirlin bélogaté mikedvelbket...és még sorol-
hatnam.



En inkabb arra gondolok, amikor példaul a combkézelitd és tavolitd gép
hasznalatat 6sszetévesztik a kardié gépekkel. Ok nem is szamoljak az is-
métléseket, inkabb 10 percekig csak ,foglaljak”. Mindezt ugy végzik, hogy
még véletlenll se faradjanak el és még véletlenil se dolgozzon semmilyen
izom sem. Kozben nem ritkan olvasgatnak, vagy a baratngjiikkel beszélik
ki a legujabb pasis sztorikat, vagy a porkolt uj, titkos receptjét.

Természetes lattam mar fekpadon ,dolgozd” izmosodni vagyo ,sportol6t”,
aki a legujabb pletykalapot lapozgatta szériak kozben. A kérdésre, hogy
mennyi van még vissza, jon az egyértelmi és alkut nem tiré valasza: ,még
kb. 5-10 perc”

A telefonos ,fontos emberek” is ékkovei az edz6termeknek. Mar nem az
a problémam, hogy az edzések kdzben felvaltva beszélgetnek a két, oly-
kor harom telefonjukon, - mikézben a gyakorlatok kézo6tt igy 10 perces
szinetet tartanak. Ezt mar teljesen megszoktam. Az ennél is jobb és to-
vabbfejlesztett verziod, amikor maga a gyakorlat kozben telefonalnak. Az
oldalemelést, vagy bicepsz gyakorlatot egy kézzel végzik, a masikkal fog-
jak a valéban okos telefont a fiiliikhoz. Mellettik szdljon, hogy legalabb
néha-néha valtogatjak a karokat is.

A multkoriban valaki egyik fllén headset-tel végzett dontott torzsi oldale-
melést és természetesen kdzben vonalban volt. Sajnos én a rossz oldalon
alltam, igy nem lathattam a Iényeget...Dérmogott, duruzsolt magaban, -
mikdzben ,erélkddott” nydgott rendesen. Azt hittem elgurult a gyogyszere,
orvost akartam hivni hozza :)

Az sem biztos, hogy célravezeté edzésmaodszer, mikor 4-5 ,sportold” all
egyetlen eszk6z, mondjuk egy fekpad mellett és ,felvaltva edzenek”. Vagy
inkabb a beszélgetésiiket tarkitjak némi mozgassal. Ok altaldban a Te
megszokott 90 perces edzésed alatt megcsinalnak vagy harom féle gya-
korlatot. De legalabb a lelkiismeretiik tiszta, - edzeni voltak.

Mindezekkel a mikedvel6kkel nem is lenne semmi gond, ha nem ugy néz-
nének az intenziven edzékre,- Rad, mint terrorista a vaktoltényre!

Domonkos Zsolt
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Lantos Johnny rovata

TANACSOK EDZOKNEK,

SPORTOLO KI\IAK'

] e

BESZAMOLO AZ ARNOLD
CLASSIC-ROL

Sziasztok!

Mivel Domonkos Zsolti megkért hogy irjak néhany
sort az Ujsag ezen szamaba is, igy igen csak el kel-
lett gondolkodnom azon hogy mivel kapcsolatosan
ragadjak tollat.

A gond nem a ,témanélkiliség” érzete,hiszen itt
van,itt volt az egész 6szi versenyszezon, ismét se-
gitettem mint felkészit6 edzé néhany versenyzé
felkészulését. Volt mind-e kdzben egy olyan 5-6 he-
tem, melyben ismét sajat magam is belekostoltam a
versenyz6k kemény edzéseibe, diétajaba, k6kemény
edzés munkaiba,-hiszen ezen néhany hét alatt fel-
kért a Nutrend Hungary Team vezet6je hogy készit-
sek ,magambdl is” egy verseny kozeli format.

Ugy gondolom, errél néhany szét megemlitenék, hi-
szen ismét masok és a sajat ,mini készulédésembdl”
siker(lt tanulnom.

Ezért is szeretem a munkamat: emberekkel foglalkoz-
ni, -hiszen minden mozgasban van, mindig tanulunk
kézosen valamit, ami a késébbiekben tovabblendit-
het néhany akadalyon, megoldhat problémakat. Ez
az, amit nem lehet a kdnyvekbdl elsajatitani,ehhez
kell igenis a tapasztalat , a rutin és hogy figyeljink
oda azokra, akikkel foglalkozunk.

Hogy mire is gondolok?

Versenyekre, versenyzékre, segitbikre, baratokra,
albaratokra, versenyzdk hihetetlen akaraterejére,
mentalitasara, mentalis problémakra, erén feletti t6-
rekvéseikre, az onértékelés hibaira, akaratgyenge- 3
ségekre.. ; e WD

Nagyon sokan rosszul fogadjak az éles, de épit6 kriti-
kat... belélik nem lesznek soha nagy sportolok.

Bar jo pap holtig tanul - tartja a mondas. En nem va-
gyok pap, s6t még csak kantor vagy ministrans sem,
de szeretem figyelni az emberek reakcidit, taplalkoz-
ni a hibaikbdl és erényeikbdl.

Aki velem késziil, annak szamolnia kell mindenkor az
éles ,de épitd kritikara,de ezzel egyetemben azt is
boritékolhatja, hogy egyltt kihozzuk azt a maximu-
mot,melyet a fizikuma és genetikai korlatai enged-
nek.
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Mégis ugy gondolom, hogy nem tisztem masoknal ké-
szllt, mas felkésziték, klubok altal delegalt versenyzék
szorgalmat, felkészilési metddusait kritikaval illetni.

Ezért a legfrissebb versenyélményemet,az Arnold
Classic Amateaur Europe versenyrél irnék minddssze
néhany mondatkat.

E versenyen és expon személyesen is jelen lehettem,
mint Nutrend Hungary Team tag és mint Hidasi Szandra

és Simon Tamas felkészité edzdje.

Mind az expo, mind a verseny hangulata, minésége vi-
lagszintl volt. A szervezésrdl annyit hogy a kozel 1000
létszamu versenyzdi gardat felvonultaté versenyt tlizete-
sen, mégis porgds iramban bonyolitottak le. Ez bizonyitja
a szervezOk és birak szakmai hozzaértését.

Természetesen, mivel a sportag szubjektiv, néha egy-
egy eredményen lehetne vitatkozni, de Iényegében realis
dontések sziilettek.

A magyar csapat minden elismerést megérdemel, hiszen
tébben is bajnoki cimmel térhettek haza,rengeteg dobo-
gos és dontés eredmény szlletett. Gratulacié minden jol
felkészilt sportolénak! Elnézést hogy név szerint nem
emlitek meg senkit, majd ezzel foglalkoznak a szaklapok,
hiszen tébb mint 30 magyar résztvevé- versenyzé utazott
ki Madridba.

Tovabbi véleményem, hogy itt is bebizonyosodott, hogy
a magyar lanyok a vilag legszebb lanyai. Sét, body
buildingben is mar egyre jobban zarkézunk fel a vilag leg-
jobbjaihoz.

Nagy oOrOmoémre szolgalt, hogy kinn Ilehettem
Madridban ezen a neves eseményen és hogy két olyan
sporttarsammal tolthettem el néhany napot,akik kozul
egyik egy korabbi testépité bajnok, Simon Istvan sze-
mélye aki régi példaképem is egyben,masik pedig fia,
Simon Tamas (Nutrend Team Hungary) aki k6z6s tanitva-
nyunk,akinek felkésziilési fegyelmét csak ajanlani tudom
barmelyik hazai sportol6nak.

igy torténhetett, hogy csak is szép emlékekkel tértiink
haza.

Néhany sz6 az érdeklédéknek, hiszen tébben is kér-
dezték, hogy mely tapkiegekkel formaltam magam a
Nutrendtél ebben az 5-6 hétben.

Nos, nem volt valasztasom, a szokasos multi és c
vitaminos kiegésziték mellett bele kellett csapni a le-
cséba. ehhez valamilyen szinten segitségemre volt
a Nutrend keményvonala a Compress termékek.
Ezen bellil a Compress Fever, a Colostrum whey,
a BCAA és a Nutrend Glutaminja, de alkalmaztam
leger6sebb, leguitésebb ,szerét” is az Ecdysteront.

Aki gyors atalakulast szeretne batran kévessen ezen
termékek hasznalataban.

Udvozlettel: x

Lantos Johnny (igyatok turmixot © )
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1023 Budapest, Arpad fejedelem utja 26-28

OTP Multipont, SZEP kdrtya,

All You Can Move kdrtya, Sportkdrtya, és

bankkdrtya elfogado6 hely

NON

MITOL RA}NGAT()ZIK
A SZEMHEJ?

A szemhéj és a lab rangasa idénként mindenkinél eléfordul-
hat, - allitjia a BBaltimori John Hopkins egyetem munkatarsa.

A leggyakoribb 6nkéntelen izomrost-6sszehtizédasokat
faszcikulacionak nevezik és a test barmely terlletén el&for-
dulhatnak. Dracham doktor szerint ez a labon és a szemhé-
jon a leggyakoribb.

Vajon mi okozza ezt a rangast?

Bar tébb tényez6 is el6idézheti — alvashiany, megerdltetés,
magnézium hiany, vagy akar serkent6szerek (féleg kave)
fogyasztasa -, de a pontos oka eddig nem ismert. Nem min-
den rangas faszcikulacio, viszont jelezhet valamilyen sulyos
betegséget (pl. amiotrofias lateralis szklerozis). Ez azonban
nagyon ritka és a rangasoknak a legtébbszor nincs hatasuk
az egészseégi allapotra. Honnan tudjuk tehat, hogy csak ar-
talmatlan izomrangasrdl van-e sz6? Allitélag, mig lathato,
addig nincs mitdl tartani. A faszcikulacié ugyanis bekap-
csolja az un. motorikus egységet, ami motorikus neuront tar-
talmaz. Ez tébb izomrostot is mozgasba hoz, ezért latjuk a
rangast. Abban az esetben veszélyes, ha csak egy izomrost
rangatozik, ezért nem latni.
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TANULD MEG LATNI A PENZT!

-Szilagyi Gergellyel a 5Gulden haldzati igazgatojaval beszélgettiink az aktualis pénzligyi tendenciakrol

» Hogyan keriiltél a 5Gulden halézati igazgatéi posztjara? Egyal-
talan miért pénziigy?

Pénzlgyi és Szamviteli FSiskolan végeztem, igy azt gondolna az em-
ber, hogy teljesen egyértelmii a pénzigyi vonal, de kalandos egy utam
volt idaig. 10 éve talalkoztam a direkt értékesitéssel, ami rogton elra-
bolta a szivemet, hiszen azt lattam, hogy rendkivul alacsony befek-
tetéssel, szinte korlatlan jovedelmet tud biztositani barki szamara és
mind emellett sajat ura lehetek az életemnek, kirighatom a féndkomet.
Ezen a terileten, hogy mennyi pénzt keresek, milyen eredményeket
érek el, hogyan épitem fel a karrieremet csak t6lem figg, nem hibaz-
tathatok mast ha nem mennek jol a dolgaim, ha nem vagyok sikeres.
A pénzigyi terllet Robert Kyosaki CashFlow-négyszég cimi
koényveének elolvasasa utan fogalmazédott meg bennem, hiszen ezzel
a termékkel egybdl a Befektetés csoportba kerulunk, ott is a legmaga-
sabb fokara a 6. szintre, ahol valédi passziv jovedelem van maximalis
szabadidé mellett. Ezzel a mddszerrel elérhetjik azt, hogy akar 2-300
millio forint t6ke dolgozzon szamunkra, és hozzon minden hénapban
profitot, gy, hogy ennek csak a téredékével, mondjuk 2-300 ezer Fo-
rinttal rendelkeziink. Ezt nevezem én pénzlgyi szabadsagnak, hiszen
amig a rendszer jol teljesit és a t6két nem vonjak ki téltiink, minden
honapban a hozambdl, a profitbdl részesedink, mikézben a vilagon
valahol nyaralunk, vagy éppen a kilimandzsarét masszuk meg, esetleg
egy jo konyvet olvasunk egy pohar bor mellett. Egyszer dolgoztunk
meg a milliés havi jovedelmunkért.

Sok év keresgélés utan, hogy megtalaljam ezt a céget, tulajdonkép-
pen a 5Gulden szembe j6tt velem az utcan 2012-ben Rodé Péter
személyében. Lelltiink beszélgetni, ahol megtapasztalhattam Péter
tudasat, hitét, maximalizmusat és nem volt kérdés, hogy elkezdjink
egyltt dolgozni. Az6ta a 5Gulden tébb mint ezer elégedett lgyfél-
lel rendelkezik a vilag Osszes tajardl a teljesség igénye nélkil, mint
Kina, Japan, Indonézia, Singapore, Hong Kong, Anglia, Németorszag,
Szlovakia, Romania, Lengyelorszag és természetesen Magyarorszag-
rél is van rengeteg partnerink.

» A befektetés sok ember szamara ingovanyos, veszélyes terii-
let. Hogyan gondolkodnak, milyen emberek a j6 befektetok?

Az életliket arra a jatékra teszik fel, hogy pénzbdl pénzt csinaljanak.
Maguknak és masoknak befektetéseket teremtenek, mikézben ma-
sok tehetségét és pénzét kamatoztatjak. Gyakran tesznek masokat
gazdagga, teremtenek munkahelyeket és idéznek el6 eseményeket.
Nagyvonaluak a barataikkal, a csaladjukkal, az egyhazakkal és az
oktatasi intézményekkel. A szegény emberek mindig a biztonsagra
torekednek, mig a gazdagok kockazatot szamolnak, hogy egy adott
befektetés, beruhazas esetében mennyi a maximalis kockazat és az-
zal mennyi ideig kell szamolni.

» Mennyire van az embereknek fokuszban a befektetési lehet6-
ség keresése?

Az alacsony bankbetét kamatok miatt az emberek vilagszerte veszik
ki a pénziket a bankokbdl és keresik a nagyobb hozamu termékeket.
Német gazdasagkutatok kiszamoltak, hogy a vilag 23 orszagaban je-
lenleg a betétekre fizetett kamat alacsonyabb az inflacional, azaz a
banki lek6tés rossz befektetés. Csak Németorszagban és Ausztriaban
tébb mint 16 milliard eurét veszitenek évente a betétesek.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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lgaz ez példaul Japanra is, ahol a GDP kozel kétszeresére rugo, 9000
milliard dollaros lakossagi megtakaritasok nagyrészt bankbetétben van-
nak, és ha a csokkené kamatok, illetve a gyengulé jen miatt ennek az
Osszegnek csak az egy szazaléka megmozdul, és kimegy az orszagbdl,
az hatalmas 6sszeget, 90 milliard dollart jelent.

Magyarorszagon a rendszervaltas 6ta nem fizettek olyan alacsony ka-
matot a bankok a lakossagi betétekre, mint most. Meg is latszédik ennek
hatasa az MNB aprilisi adatain, netté 126 milliard forintot vettek fel a
betétekbdl egyetlen honap alatt. A haztartasok tehat egyre inkabb alter-
nativ megtakaritasi formak (pl. deviza piac, befektetési alapok, allampa-
pirok) utan néznek.

» Mit kell tudni arrél a piacrol, ahol a kereskedés torténik? Mibdl
szarmazik a nyereség?

A FOREX (devizapiac, Foreign Exchange) egy globalis, az egész vi-
lag bankjait, pénzintézeteit 6sszekdté elektronikus halézat, amin ke-
resztil devizakereskedelem folyik a nap 24 érajaban hétf6tél péntekig.
Napi tébb mint 3-4000 milliard dollaros forgalmaval (kb. hatvanszorosa
Magyarorszag éves koltségvetésének) a vilag legnagyobb piaca, ahol
deviza parokkal lehet kereskedni. Minden parnak van egy aktualis érté-
ke, ami folyamatosan valtozik, percenként tdbbszor is. Leegyszerlsitve
olyan, mint egy nagy pénzvalté.

A vilag legvaltozékonyabb piaca, ebbdl faka-
doéan nagyon kockazatos. Ide csak akkor
érdemes befektetni, ha meruink és tu-

dunk is kockaztatni. Csakis akkora
Osszeget fektessiink be, amit - ha

részben elvesztenénk sem faj- /
na. Fontos szamunkra, hogy az \/ 1
elébb emlitett kockazat kalku-
lalhato legyen. Azt nem tudjuk
garantalni, hogy a pénzed tobb
lesz kés6bb, mint amennyi most
van, de azt garantalni tudjuk,
hogy a befektetésed maximalis koc-
kazata soha nem Iépi tdl a mindenkori
kereskedési tékéd 50%-at. Ez azt jelenti,
hogy a mostani hozamokkal szamolva 6-8 ho-
nap elteltével a kockazat teljesen megsziinik!

» Kiknek ajanlott, javasolt befektetni. Kell érteni hozza?

Tulajdonképpen mindenkinek, aki a kockazattal tisztaban van és azt a
helyén tudja kezelni, hiszen nem kell érteni hozza. Ez egy teljesen au-
tomatizalt kereskedési rendszer, manualis fellgyelettel. A manualis fel-
Ugyelet azt jelenti, hogy amikor fut a rendszer egy hozzaérté szakember
folyamatosan nézi a kereskedést, és ha ne adj isten olyan a politikai
helyzet, olyan a gazdasagi helyzet a vilagban, akkor inkabb leallitjiak a
rendszert, sem mint hogy veszteségbe kertiljenek a befektetok.

Az Ugyfél nyit a sajat nevén egy befektetési szamlat a brokercégnél,
majd megbizast ad arra, hogy a szamlakezel6 futtassa a kereskedési
rendszert az O egyedi szamlajan. Az automatizalt kereskedés pedig azt
jelenti, hogy a kereskedést HFT (High Frequency Trading) algoritmu-
sok végezték. A Morgan Stanley aprilisban kézolt jelentése szerint az
Egyesiilt Allamok részvénypiacan tavaly lebonyolitott ligyletek 84 sza-
zalékat nem éI6 emberek, hanem szamitdégépes programok kezdemé-
nyezik.

» Ez ugy hangzik, mint egy fantaziafilm jelenete. Hogyan miikodik
ez a rendszer?
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Arobotkereskedés nem egy Asimov-regény témaja, hanem a Wall Street
valésaga. Ezek a rendszerek ezredmasodpercek alatt képesek komplett
Ugyleteket lebonyolitani ugy, hogy tobb millié Uj és archiv adatot folya-
matosan figyelve elemzik a piacot. neveznek. A HFT Iényege, hogy egy
alkalmazas belép a piacra, és valds idejli adatok értelmezésébdl mive-
leteket végez el: ajanlatot tesz és elad, am ezt emberi Iéptékkel felfog-
hatatlan tempdban teszi, masodpercenként akar tébb ezer tranzakciot
is képes elinditani. Egy ilyen algoritmus szinte soha nem zarja vesz-
teséggel a napot, hiszen nem csupan nagysagrendekkel gyorsabban
képesek reagalni barmilyen tényezére az embernél, de a birtokukban
lévé adatok elemzésével racionalisabb dontéseket is tudnak hozni. Ez
a mesterséges intelligencia altal vezérelt rendszer sokkal hatékonyabb
és gyorsabb, mint az ember. Nem farad el, nem befolyasolja semmi,
mondjuk egy veszekedés vagy csaladi problémak. A manualis felligyelet
pedig azt jelenti, hogy amikor fut a rendszer, egy hozzaérté6 szakember
folyamatosan nézi a kereskedést, és ha olyan politikai vagy a gazdasagi
helyzet all el6 a vilagban, ami ezt megkoveteli, akkor inkabb leallitjiak a
rendszert, mint hogy az elére lefektetett limitnél nagyobb veszteségbe
keriljenek a befekteték. Egy dolgot kell szem elétt tartani az ilyen rend-
szereknél, hogy folyamatos fejlesztés sziikséges.

Masik nagy elényink, hogy ennek a kereskedési technolégianak ko-

szonhetben likvid marad a pénzed, azaz barmikor hozzafér-

hetsz a befektetett t6kédhez. Barmikor ugy dont-

hetsz, hogy tovabbi pénzt utalsz a szamladra,

részben vagy egészben visszahivhatod a

pénzed, vagy ha gondolod, sziinetel-
tetheted a kereskedést.

» Mit javasolsz az emberek-
nek, hova fektessék a pénzii-

ket?
-| ' Ez egy Osszetett kérdés, mindig
az adott személytdl és a befek-

tetni kivant Osszegtél, azaz az

adott személy igényeitél és lehe-

téségeitdl fligg. Azt szoktak mondani,

hogy akinek van pénze, annak szabad

kockaztatnia, mert van mibél, akinek pedig

egyaltalan nincs, annak muszaj kockaztatnia, hogy

legyen. Ha az igyfelemnek van 50 milli6 forintja, akkor azt ja-

vaslom, tegyen 35 milli6 forintot alacsony kockazatu termékbe, a mara-

dék 15 milliét pedig magasabb kockazatuba. A 35 millié forinttal lefedezi

a 15 millié forintjanak a kockazatat, igy ha barmi baj van, akkor minima-

lis nyereséggel szall ki, de ha j6l mozdulnak a piacok, akkor egy év alatt
siman megduplazhatja a 15 milli6t.

» Milyen 0sszegekkel érdemes elindulni, ha szeretne befektetni
valaki?

Nalunk a minimalis 6sszeg 1000 dollar. Az tgyfelek ekkora tékénél mar
valéban érzik a havi szintl hozamok értékét. Az atlag befektetések 6000
dollar kortil mozognak, mig a nagyobb, VIP partnereink 50-100 000 dol-
laros vagy akar ennél is nagyobb 6sszegben fektetnek be.

» Milyen eredményekkel szamolhat az, aki ratok bizza a pénzét?

2012. augusztus 21.-e 6ta 2013. szeptember végéig 69%-os nettd hoza-
mot realizaltunk a befektetett tékén, ami havonta atlagosan 3,6 % nettd
nyereséget jelent dollar alapon. A rendszer kizarolag sikerdij alapon mi-
kodik, azaz mindenki akkor keres pénzt, ha hozamot, nyereséget reali-
zal a rendszer a mindenkori legmagasabb vizjelhez képest.



A sikerdij a havi hozam 50%-a. Ugy lehet szamolni, hogy 1 millié
forintonként havi 30-50 ezer forint lesz a netté hozam a pénzuinkon,
azaz egy honap alatt meg lehet keresni a bankbetétek vagy éppen az
allampapir 1 éves hozamat. Rendszeriink teljesitményét egy fligget-
len harmadik fél monitorozza, amit http://www.5gulden.com/myfxbook
linken talal meg mindenki.

Mi azt szeretnénk, hogy akik ugy déntenek, lehetéséget adnak nekiink,
valés eredmények alapjan hozhassak meg a dontésuket. A célunk egy
stabilan teljesité rendszer kialakitasa volt, nem kiugréan magas ered-
mények elérése, ami a grafikonokbdl is kittinik. Ugy gondoljuk, hogy
nem lehet felelésséggel olyan rendszert ajanlani, ami 1-2 nap alatt
50% hozamot produkal, hiszen az extrém hozamhoz sziikséges ke-
reskedések ingadozova teszik a hosszu tavd eredmeényt, igy az ilyen
kereskedési stratégiak esetén pillanatok alatt oda lehet a teljes be-
fektetett téke. Szamunkra sokkal fontosabb, hogy a rendszer stabilan
miikodjon és biztonsagot nyujtson, ami esetiinkben folyamatos havi
2-8 % nett6 hozamot jelent.

» Mirdl ismerhetjiik fel, hogy nem megbizhat6 a befektetési lehe-
t6ség, amit ajanlanak? Mire kell odafigyelni?

Amikor befektetésben gondolkodunk, régton az elején nézzik meg,
hogy akinek pénzt adunk, az pénzintézet legyen. Valahol a vilagon ren-
delkezzen pénzlgyi engedéllyel, magyarul legyen pénzilgyi felligye-
leti engedélye az adott orszagban. Ebben az esetben a kockazatunk
jelentésen csokken, igazan nagy bajunk nem lehet. Soha ne adjunk
pénzt kézfogassal valakinek, akirél azt hallottuk, hogy & profi. Kérdez-
ziik meg, hogy ha holnap kell a pénzem vissza tudom-e kapni? A céget
transzparencia, a teljes atlathatésag jellemezze, hogy pontosan tud-
juk, mi torténik a pénziinkkel. Piactdl fliggéen legyen valamilyen szinti
tékevédelem, hogy a kockazatot a lehetd legmagasabb hozam mellett
minimalisra csOkkentsik. A mai gazdasagi koérilmények kozott sok
embernek fontos a likviditas, hogy ne legyen lekétve hosszd hénapok-
ra, évekre a pénze, azaz barmikor hozzaférhessen a befektetéséhez.
Ha ezekre a szempontokra odafigyellink, elkerilhetjik a bajt.

» Egyre népszeriibb az online értékesités a pénziigyi teruleten
is. Mik a tendenciak? Mi a véleményed az ilyen tipusu kereske-
désrol?

A modern vilag egyértelmlien az internetes pénzigyek felé visz min-
denkit. Ma mar teljesen elfogadott az online banking és az online
kereskedés. Mivel minden rendszer elektronikusan mikaodik, igy fo-
|0sleges személyes Uligyfélszolgalatot fonntartani egy pénzintézetnek
amivel csak a koltségeket emelik. Egy online pénzintézet a nem onlin-
nal 6sszehasonlitva téredék aron tudja az tgyfeleknek adni a kereske-
dést hiszen sokkal alacsonyabb koéltségekkel mikoédnek

» Egyetértesz azokkal, akik tartanak az ilyen ligyletekt61? Mi az
oka ennek a félelemnek?

Az emberek leginkabb a pénz elvesztésétél félnek, és ez a gatja an-
nak, hogy meggazdagodjanak. A félelem miatt tulsagosan el6térbe
helyezik a biztonsagot, nem mernek kockazatot vallalni. Sok ember
elvégzi ugyan az iskolat, de érzelmileg nem készulnek fel a kockazat-
véllalasra. Az iskolaban azt tanuljuk, hogy nem szabad hibazni, ezért
6k maguk is félnek hibakat elkdvetni. Ez téves hozzaallas, mert ha el
akarjuk érni az anyagi figgetlenséget, meg kell tanulnunk, hogy néha
hibazunk, és azt is meg kell tanulni, hogy hogyan kezeljuk tudatosan a
kockazatot. A banki egyenleged hiien tiikrozi a félelmeidet azok irant a
szokasok irant, amik a meggazdagodashoz kellenének. Kockazat nél-
kil nincs gyézelem.

Szilagyi Gergely
www.5gulden.com
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A SOKOLDALU

CSICSERIBORSO

Remek rost- és vitaminforras

A hlivelyesek kozil a babfélék fogyasztasa igencsak elterjedt hazankban, am a szintén ehhez a csaladhoz tartozo csicseriborsorol ugyanez mar nem
mondhato el. Lassunk néhany fontos szempont, miért is érdemes beiktatni az étrendiinkbe!

Humusz, kuszkusz és egyéb nyalanksagok.

“

'y

g

A csicseriborsé ize édeskés, kissé talan a diéra hasonlit, igy valtoza-
tosan felhasznalhaté. Az arab konyhaban talaljak koretként, Gnmaga-
ban vagy kuszkuszhoz keverve, salata formajaban, és a hires marokkéi
tagine (egytalétel) fontos alapanyagaként is. Emellett készithetlink be-
I6le levest, ragut, salatat, vagdaltat (falafel) vagy pastétomot (humusz)
is. FUszerezésénél elészeretettel adnak hozza rémai kéményt, fahéjat,
koriandert, gyombért, a zoldfliszerek kozil pedig mentat. Tokéletes és
kilonleges izkombinaciét lehet mindezek keverékébdl kihozni.

POZITIVUMOK

A kulonleges élvezeti értékén tul a csicseriborsonak persze kedvezd
élettani hatasai is vannak. Mivel élelmi rostokban gazdag, igy nagymér-
tékben segiti az emésztésiink munkajat, segit megszabadulni a bélfala-
kon lerakodott salakanyagoktél. Mint a rostban gazdag alapanyagoknak,
igy a csicseriborsonak is a rendszeres fogyasztasaval normalizalhatjuk
vérnyomasunkat. Segiti a koleszterin kilrulését szervezetiinkbdl, ezaltal
csOkkentve a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockaza-
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tat. Lassu felszivodasa miatt mérsékli a vércukorszint hirtelen megemel-
kedését és ingadozasat, az emésztés serkentésével pedig megsziinteti
a székrekedés okozta nehézségeket.

EGYES TAPLALKOZASI SZAKEMBEREK MEG A DEPRESSZIORA,

KIMERULESRE IS AJANLJAK

A csicseribors6 béségesen tartalmaz karotint, B1-, B6- és E-vitamint, az
asvanyi anyagok kozil pedig vasat, magnéziumot és cinket. Magas fol-
savtartalma miatt a kismamaknak, mig magas triptofantartalma miatt a
sziilés utani depresszidban szenveddknek vagy éppen a faradt, kimerlt
felnétteknek, sportoloknak és gyerekeknek nyujthat segitséget.

A csicseriborsébdl lisztet is szoktak késziteni, mely a gluténérzékenyek

Jé étvagyat hozza!



A KO

Kilencven éven felllli résztvevékon tizenkét hétig végezték a kifejezetten
szamukra kidolgozott edzésprogramot. Meglepé médon az erejik, a tel-
jesitménylk és az izomtomeguk is ndvekedést mutatott.

Ezt az is tukrozte, hogy nétt a jarasi sebességuik, javult a kordinacidjuk
(magabiztosabban fel tudtak allni a székiikbdl, javult az egyensulyérzé-
kik). E mellett jelentésen csokkent az esések gyakorisaga a hétkdzna-
pokban, és jelent6s javulas mutatkozott az als6 végtagjuk izomerejében
és tomegében.

KIS SULYTOL IS FEJLODHETNEK AZ IZMOK

A McMaster Egyetem munkatarsai megcafoltak azt az elméletet, mely
szerint hatalmas sulyokat kellene emelgetniink, ha szép, feszes izmokat
szeretnénk.

Az ,Age” szakfolydiratban megjelent kutatasban a Navarrai Egyetem
kutatoi , fizikoterapeutai 24, kilencvenegy és kilencvenhat év kozotti
személyt vizsgaltak. Tizenegy az intervenciés csoportba, tizenharom
pedig a kontrollcsoportba kertlt. Tizenkét hétig hetente két alkalommal
végeztek kifejezetten nekik kidolgozott kombinalt er6edzést és egyen-

R MOSTANTOL
NEM LEHET AKADALY!

Ujabb jo6 hirek az er6edzésrol:
Meég az aggastyanok is képesek fejlédni, erésédni!

sulyjavité gyakorlatokat. A professzor szerint az edzés novelte funkcio-
nalis kapacitasukat, csokkentette az esések kockazatat, és jelentésen
javitotta az izomer6t. Azonkivul, hogy a kutatas a fizikai kapacitas je-
lentés javulasat mutatta, a gyenge id6s embereknél,- azt is bizonyitja,
hogy az er6edzés tokéletesen alkalmazhatd az dregkori gyengeségben
szenveddk esetében.

Az 6regedéssel a neuromuszkularis rendszer, a sziv-érrendszer és |ég-
z8 szervrendszer fokozatosan gyengtini kezd, ami megnoveli az 6reg-
kori gyengeség kockazatat. A testmozgas hianya az egyik legfontosabb
tényezd, amely hozzajarul az izomtdmeg és a funkcionalis kapacitas
csokkenéséhez.

Ebbdl is lathatd, hogy a testedzés id6s korban is fontos! Nem szabad
korunk elérehaladtaval sem elhanyagolnunk testtinket, izmainkat.

A kutatok egyontetl véleménye szerint érdemes lenne az ilyen specialis
edzésprogramot bevezetni sérllékeny, id6s emberek korében, hogy el
lehessen kerllni az 6regedés szamos karos hatasat, javitani lehessen
a kozérzetikon. Ez altal az id6sek konnyebben ,alkalmazkodnanak” a
tarsadalomhoz, kérnyezetikh6z, amiben élnek.
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VARGA IMOLA

Személyi és Fitness edz6

Eletmod és Taplalkozasi tanacsado

Spinning és Spin Racing edz6

E-mail: imolaineznagy@gmail.com

Facebook elérhetoség: Egészséges taplalkozas, tudatos
életvitel oldal

Féallasu anyaként élem a hétkdznapjaimat, viszont a cé-
lom, hogy csaladomat és vendégeimet a lehet6 legjobb
tanacsokkal tudjam ellatni az egészséges taplalkozas és
tudatos életvitel kovetésében. Az alapszabalyokat elsajati-
tottam és ezeket alkalmazom, formalom bele a hétk6zna-
pokba. Ebben tudok Neked, Nektek segiteni edzés tervek,
étrendek és receptek segitségével. A sajat b6romon tapasz-
taltam meg, hogy az egészséges, esztétikus test elsésorban
a konyhaban késziil. Kell hozza egy kis rugalmassag, sok-
sok fantazia, és idé. Erthets, ha mar nem marad energiad
és idéd arra, hogy kulén edzés tervet és étrendet készits
magadnak, hiszen Neked is megvan a sajat életed. Ebben
az esetben fordulj hozzam bizalommal és élj te is az ,Egész-

séges taplalkozas, tudatos életvitel!” jegyében.

* P ag egyre inkabb jellemz6 vgr
alatti mozgas. Mi sportemberek tudjuk, hogy
terhesseg nyolcadik honapjaig
anelkil, hogy barmilyen kart oko: 3 ba-
banknak. Viszont mi van a sziilés utani idészaks
ban? Az els6 hat hét természetesen csendes’
pihend. llyenkor még nem vagyunk
Ayugalmat és pihenést leszamitva
\/iszont.amint elmulik ez az i
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szerintem odafigyelni a  vitamin
anyagok potlasara. A cse sz
anyatej biztositja a vitaminokat, asva
gokat. Sajnos a mai élelmiszerek, gyu
ek mar nem tartalmaznak meafelélo
ben. r‘sj'_):m az esetben, ha az anya
vitaminhianyos, a baba
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2 1 lehet kezdeni mozogni, ha
arra igenyunk van es ugy. erezzik, hogy mind
testileg ées lelkileg is szuksegunk van egy kis
sportra. Ugyanakkor fontos ezuttal is a mertek-

letesség, fokozatossag.

Ebben az id6szakban még nem célszer( elkez-
deni a sulyzos edzéseket. Ugyanis a nehezebb
sulyok hasznalata a mell és kar terlletén a
tejcsatornak eldugulasahoz vezethetnek. llyen-
kor a célunk altalaban nem is az izomépités,
sokkal inkabb a meglévé zsirparnakat szeret-
nénk eltlintetni. Tehat probaljunk meg olyan
fajta sportot valasztani, amit szllés el6tt is
el6szeretettel iztiink. llyen mozgasforma lehet

a kocogas, futas, biciklizés.

Fontos, hogy figyeljink a pulzusunkra és ne
hajszoljuk tdl magunkat.

Amire még érdemes odafigyelned:
Szerezz be egy olyan melltartét, ami jél meg-
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megfeleloimennyise: J.J bljJJ.. potlasara:

ogy. elérjik a célunkat oda kell fgyelnunk a
taplalkozasunkra is. Nagyon fontos a megfe-
lel6 etkezes, mert a helytelen taplalkozas az
anyatej minéségere mehet. Személyes tapasz-
talatom alapjan ki merem jelenteni, hogy tiltott
elelmiszer a babara nézve nincsen a szoptatas
alatt. Inkabb itt is a mértékletesség és a valto-
zatossag fontos. A taplalkozastudomanyi szak-
emberek megallapitottak, hogy a szoptaté nék
esetében napi 500 tobblet kalériara van szik-
séguk, ezen belll minimum 20 gramm fehérjét
kell naponta bevinniink. Ez a tobblet kaldria
fedezi a tejtermelédés kétharmadat, a tobbit a
terhesség soran felhalmozddott zsirraktarokbdl
fedezi a szervezet.

Csirke, pulyka, hal, tojas és a tejtermékek mind
allati eredetl fehérjeforras éppugy, mint az ugy-
nevezett ,vords husok”: marha- és baranyhus.
A hiivelyesek, mint a bab, mogyoré szintén jo
fehérjeforras, kiilonésen ha gabonafélével, ola-
jos magvakkal bizonyos didfélékkel és tejter-
mékkel kombinaljuk.

FLLI]M y okl s ,s‘J (o] mellett, hogy nagyon jo hatasfokkal
A h ogy B

zivodik fel, tartalmaz D vitamint is.

A szoptatas id6szakaban az A, B6 és C
vitaminokra és a folsavra masfélszer tobbre van
sziiksége a szervezetnek, mint normal esetben.
A sziilés soran vesztett vér mennyiség miatt a
vas és jod potlasa is fontos lehet.

A fent leirtakat én is alkalmazom. Batran ki me-
rem jelenteni, mivel megtapasztaltam a sajat
béromon. Heti szinten futok harom alkalommal,
pulzuskontrollal. Nem vettem észre semmilyen
valtozast azon kivil, hogy végre élvezhetem a
mozgas oromet és kicsit kikapcsolhatok. Nem
kevesebb a tejem és az ize sem hiszem, hogy
mas lett ugyanis a baba ugyanugy eszik, mint
elétte. Ha csaszarral szultél, akkor érezheted
az els6 par futas soran, hogy picit érzekenyebb
a mitét helye, vagyis én éreztem. Ezért fontos,
hogy mindig csak annyit mozogj, amennyi va-
I6ban jdl esik.

Taplalkozz Egészségesen és Elj Tudatosan, hi-
szen Te vagy a minta!




CITROMOS TUROKREMMEL TOLTOTT CSOKIMAZAS KOSARAK

A kovetkez6 desszertet nagyon egyszeri elkésziteni, mutatos, és fantasztikus az izvilaga.

ELKESZITES

A tészta hozzavaléit keverd 6ssze és a muffin
formakat béleld ki vele. Ha nem szilikonos a
muffin formad, akkor elétte picit vajazd ki 6ket.
Tedd sltébe és 180 C° fokon siisd 20 percen

at. Amig sulnek a kosarkak készitsd el a citro-
mos turo tolteléket. A turot, joghurtot dolgozd jol
Ossze, picit édesitsd és reszeld bele a citrom
héjat. Majd ezt kdvetden a kakadt a meleg viz-
zel keverd ki, egy kevés édesitével. Ezek utan

EDESBURGONYA PULYKA HUSIVAL TOLTVE

A kovetkezd recept egyik f6 alapanyag az édesburgonya. Nincs annyira a kéztudatban ez a z6ld-
ség fajta, pedig szamos nagyon jo tulajdonsaga van. Koretnek példaul tokéletes, ugyanis nagyon
taplalo és tele van vitaminokkal. Egy édesburgonya biztositja a napi javasolt A-vitamin bevitel
ketszeresét és a napi C-vitamin szlikséglet egy harmadat. Gazdag B, vitaminban, rostban, vasban
és kaliumban, nagyon kevés zsiradékot és natriumot tartalmaz. Természetesen fontos, hogy az
elkészités soran ne hasznaljunk sok zsiradékot és lehetdleg a hus is minél sovanyabb legyen.

ELKESZITES

A siitét melegitsd elé 180 — 200 C°- ra. Az édes-
burgonyakat miutan megmostad csomagold be
aluféliaba és susd addig, amig meg nem pu-
hulnak (majdnem egy o6ra sités). Ez id6 alatt
készitsd el a pulyka hust a kdvetkez&képpen.
A hagymat és fokhagymat kevés kdkuszolajon
dinszteld meg, mehet ra kevés sé és bors. Ami-
kor mar ugy latod, hogy megpuhult bele teheted
a pulyka hust és szord meg a pirospaprikaval.

Addig f6zd, amig a pulyka hus szép rozsaszin
nem lesz. A burgonyakat a siités felénél, amikor
mar kezdenek puhulni én kivettem és hosszaba
kettévagtam &ket.

Amikor mar teljesen puhak a burgonyak, mind-
egyiknek a kdzepébe készits egy kisebb mé-
lyedést kanallal. Majd ezt kdvetden toltsd meg
a mar elkészult hustoltelékkel. Tedd vissza a
sutébe és 15 perc erejéig susd at igy is a bur-

[07.74.\V/\ o] ¢

Tésztahoz:

* 15 g lenmagliszt

* 15 g szezamliszt

* 40 g kokuszliszt

* 40 g citromos turds fehérjepor (barmilyen
izesitéssel pétolhatod)

* 1 tojas

» 1dl. tej

* kevés vanilia aroma

* izlés szerint édesitd (én nyirfacukrot hasz-
nalok)

Toltelékhez:
1 dl. joghurt
» 180 g sovany turo
« 1 citrom lereszelt héja
* kevés édesitd

Csoki maz:
* 100%-0s cukrozatlan kakadporbdl 2 teas-
kanalnyi
* 0,5 dl. meleg viz
* kevés édesit6

mar csak a kosarak betoéltése kdvetkezik. Tedd
hitébe, hogy a csoki maz megkdsson. Jo étva-
gyat hozza.

HOZZAVALOK

2 db. nagyobb édesburgonya

» 300-400 gramm daralt pulykacomb
« 1 fej voroshagyma

» 1 gerezd fokhagyma

* kevés kokusz olaj

« 1 kis kanal (fUstolt) pirospaprika
* S0

* bors

* parmezan sajt

» friss petrezselyem

* zsirszegény tejfol

Egy adagban:
404 kaloria -54 g fehérje -9 g zsir -29 g szén-
hidrat

gonyakat. Ezutan nem maradt mas hatra, mint-
hogy megszord egy kis sajttal és tejfollel.

Amint latod, ezt az isteni fogast nem lehet 15
perc alatt 6sszedobni, ugyanakkor megéri az
id6t raszanni, mert a végeredmény nagyon fi-
nom.
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VICCEK

SZEKELY ES A FIA

Az 6reg székely Ul a hintaszékében az udvaron. Egyszer csak egy limuz-
in gurul a haz elé. Kiszall belble egy 6ltdnyds ember és azt mondja:

- Emlékszel ram, apam, én vagyok a fiad, akit elkildtél 10 éve a varosba
dohanyért. Az6ta meggazdagodtam, megndésultem és hires lettem.

- Jo, j6, - mondja a székely - de hol a dohany?

SZEKELY TERVEZ

A székely meg a fia az érett gyimolcsoket szedik 6ssze a kertben. A fiu
megkérdezi:

- Mi lesz ebbdl a sok gyimolcsbél, édesapam?

- Hat, ha anyad meggyogyul lekvar, ha nem, akkor palinka.

ROSSZ HiR

Pista bacsi, sajnos van egy rossz hirem.

- Jaj, nekem, mi az?

- Sajnos a bal oldala hamarosan teljesen le fog bénulni.

Erre Pista bacsi felllrél belenyul a gatyajaba, lathatéan megmarkolja a
f...kat, és athuzza a jobb oldalra:

- Akkor mentsiik, ami menthetd!
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JUTALOM

Egy fické felszed egy fiatal lanyt a diszkéban. Felmennek a lany
lakasara, ahol mindenhol kis plussallatok hevernek, a szekrény tetején,
a konyvespolcokon, az ablakban, a féldon, és még az agy is tele van
vellk. Szeretkezés utan megkérdezi a fiu:

- Milyen voltam?

Mire a lany:

- Hat, az also polcrol barmit valaszthatsz...

ZAKLATAS

Zsufolt metrokocsiban egy csinos né odaszol a mogoétte allo férfinak:

- Uram, ha még egyszer hozzam nyomja a micsodajat, feljelentem zak-
latasért!

- Ugyan hoélgyem, csak a fizetésem van a zsebemben, az ért magahoz,
nem én! - feleli a férfi.

- Jo kis munkahelye lehet, mert ahogy éreztem, az elmult tiz percben
Otszor kapott fizetésemelést!
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IZOMTOMEGET NOVELNI
SZALKASITANI
VERSENYZOT FELKESZITENI
EGESZSEGESEN TAPLALKOZNI

CSAK PROFESSZIONALIS EDZOI SE ITSEGGEL LEHE,

TARTOZZ TES KOZEJUK'

WEIDER
Professiona

Fitness [ralnel

www.profiedzok. hu

Telefon:
Szabd Katalin: 06-70-779-6656; Domonkos Zsolt: 06-70-948-0458

E-mail:
info@profiedzok.hu

Web:
www.profiedzok.hu



