FITNESS WORLD

SZELLEM

TUDOMANY

TESTKULTURA

LELEK

TAPLALKOZAS EDZES

EGESZSEG

20181

~ MINDENKI
MASKENT EROS

FUNKCIONALIS
EDZESTIPPEK
MINDENKINEK

EGESZSEGES
ES DIETAS

\ RECEPTEK
FEHERJE

SZENHIDRAT

AZAZ, SEJTSZINTEN
DOL EL MINDEN

ZIMANY
LINDA

771589 100009

Ara: 895.- Ft

9 ‘



IMPRESSZUM

KIADO:

Proform Fitness Kft.

Pécs 7636 Polgérsz6l6 u 15.
e-mail: domzsolt69@gmail.com
ISSN SZAM:

FOSZERKESZTO:

Domonkos Zsolt
Lapigazgatd, fészerkesztd
domzsolt69@gmail.com

REKLAMACIO:
+36-70/948-0458 telefonszamon.

SZAKERTOK:
Haris Eva

Domonkos Zsolt
domzsolt69@gmail.com

Szécsi David

NYOMDAI KIVITELEZESERT
FELELGS, ARCULAT:

FesztNet Kft.
www.wingmix.hu
+36 1249 2748

SZERKESZTOSEG,
HIRDETESFELVETEL:

www.fitnessworldmagazin.hu

TERJESZTES:

Magyar Lapterjeszt6 ZRT,
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A kozolt cikkek utannyomasa,
forditasa, felhasznalasa kizarélag
a fészerkeszté engedélyével
torténhet.

Kéziratot, fotokat nem kildiink
vissza és nem is 6rziink meg.

A cikkek tartalmaért azok szerzdi
vallalnak korlatozott mérték(i
felelésséget. A lapban megjelené
hirdetések, reklamok tartalmaért
a hirdet6k vallaljak a felel6sséget.
A logé, a szlogen és a lapban
taldlhaté minden arculati elem
felhasznalasa a fészerkeszté irasos
engedélye nélkiil tilos!
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G(ALI'\LHATTI'\K A DISZLEXIA KIALAKULASANAK OKAIT

EGE A MAGYARAZKODASNAK!

SZ AZ AMERIKAI FOCI A JATEKOSOK AGYAVAL?

REMENY A RAKBAN SZENVEDOKNEK! '
NVELEMENY

ANY LINDA - SZARINTERJU

DUNAVOLGYI ZSOLT - FITNESS FENYKEPESZ

HOGYAN BEFOLYASOLJA A VERCSOPORT AZ ELETUNKET?

HIHETETLEN, DE IGAZ

A BETEGSEG SULYOSSAGAT BEFOLYASOLJA...

FUNKCIONALIS EDZES TENYLEG MINDENKINEK!

FEHERJE VS széul-nDRAT

GYERMEKSPORT A FELNOTT SPORTERT
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=KNEL IS VAN REMENY

HIRDESSEN NALUNK!

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

Hirdessen, ha a 20-45 éves igényes, ugyanakkor az dtlagosnal jobb koriilmények
kozott él6 nagyvarosi, rendszeresen sportold (olvaséink zome), felvevd piaca lehet
termékének, szolgaltatasanak.

Magazinunk tébb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak,
kdszénhetden az edzétermekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.




AJANLO

Egy magazin a sportoléknak, sportszakembe-
reknek, edzéknek és mindenkinek, akit érdekel
az egészséges életmadd és a testkulttra.

Tisztelt olvasénk!

Szeretettel Udvozollek olvasotaborunkban.
A Fitness World magazin téli szdmat tartod
a kezedben. Szokasunkhoz hiven, most is
a sport, a taplalkozas, az étrend-kiegészités
és az egészséges életmdd, illetve a tudomany
legujabb vivmanyaival szeretnénk megismer-
tetni benneteket. Célunk a legkivalobb szak-
embereken keresztil mindenrdl hiteles felvi-
lagositast adni, illetve egészségtudatosabb
életmoddra,nevelni”.

Sok sikert, er6t és nagyon j6é egészséget kiva-
nok nektek!
Tisztelettel,

Domonkos Zsolt

Elérhet6ség: www.fitnessworldmagazin.hu
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MI UJSAG AZ IFBB
HAZA TAJAN?

Az elmdlt hénapokban ennek prébaltunk utanajarni. Balogh Sandort kérdeztik, mi az igazsag a kosza
hirekbél. Az O szakmai véleményét valtoztatas nélkul kozoljuk:

Kedves Olvasok!

Az elmult honapokban sok internetes forumon, edzo-
termi beszélgetések soran és féleg a testépito és fitness
sport versenyzdi korében kerilt el témaként a sportag
nemzetkozi szintl atrendezédése.

Ahogy az sokak szdmara ismeretes, a nagy multu IFBB
amatdr sportszovetség és az Amerikai IFBB Professziona-
lis Liga kettévalt és az IFBB Profi Ligahoz tartozd amerikai
NPC szervezet kilépett az IFBB amat6r szévetségbdl. lgy
avilagszovetség elveszitette az Amerikai kontinens hiva-
talos sportdgi szakszovetségét, valamint azt a privilégi-
umat, hogy versenyz6i az IFBB Professzionalis Ligaban
folytathassak sportkarrierjliket profi sportoldként. Ezzel
egyidében a Liga megnyitotta a bejutas lehetéségét az
0sszes mUkoddd sportszovetség versenyz4i szamara, ami
a szétvalas elétt nem volt lehetséges.

Ez az egyik leglényegesebb pontja a torténteknek, hi-
szen az IFBB amatér szervezet legnagyobb “ vonzereje
“ volt a sportagban versenyzék szamara a Profi Ligaba

valé bejutas, hiszen csakis az amatdr IFBB szOvetségen,
illetve tagszervezetein keresztil vezetett ut a Mr. Olym-
pia szinpadra.

Azt hiszem azzal szovetségektél fliiggetlenil mindenki
egyetért és elismeri, hogy ennek a sportnak a legfelsé
szintje az IFBB Professzionalis Liga és az altaluk szerve-
zett versenyek, koztik a Las Vegasi Weider Olympia.
Nos, az IFBB amatdr szervezet a szétvalast kovetben,
egyfajta ellenpdlusként, létrehozott egy Elite Pro névre
keresztelt profi divizidt, ezzel alternativat nyujtva a spor-
toléknak.

De nézziik, milyen valtozast hozhat, milyen médon befo-
lydsolhatja a versenyzést a kialakult Uj helyzet.

Ahogy azt Mr. Jim Manion, az NPC és a Profi Liga elndke
is elmondta, az amerikai kontinensen gyakorlatilag semi
sem valtozik. A Profi Ligaba val6 bejutas rendszere ma-
rad a régi. A sportolonak el6szor a nemzeti kvalifikacion
kell a szintet teljesiteni, majd ez utan vehet részt a profi




kvalifikacion és siker esetén juthat a Profi Ligaba. Euro-
paban viszont gyokeresen valtoznak a dolgok. Ezentul
az NPC/IFBB Pro Liga irja ki a profi kvalifikaciot. Kizarélag
ezeken a versenyeken szerezhetd Profi kartya! Kontinen-
stink sportoléitél nem kérnek NPC kartyat, ha itt Euré-
paban vesznek részt ilyen versenyen! GY6zelem esetén
pedig automatikusan, minden féle szévetségi kérelem
nélkdl vélnak profi versenyzékké!

Iddig a Magyar Testépit6 és Fitnesz Szovetség, mint az
IFBB tagszervezete volt illetékes abban, hogy egy spor-
tolé profi kérelmének lgyében eljarjon. Ez sajnélatos
modon igencsak nem ment zokkenédmentesen. A Ma-
gyar tagszervezetnek (ami egyben sportagi szakszovet-
ség) ugyanis nem fliz6dott érdeke egy Magyar sportold
profiva valasahoz. A profi sportolé a maga utjat jarja,
nincs fliggéségi helyzetben a hazai sportagi szakszovet-
segtol és ami a leglényegesebb, a profi versenyzé mar
nem szerez tobb érmet a szévetség Eurdpa es Vilagbaj-
noksagan. Kovetkezésképpen a szakszovetség nem kap
az éremszerzés utan allami tdmogatast !

Egyébként a hazai szakszovetség mikddésének kulisz-
szatitkai amugy is megérnének egy kilon fejezetet, de
err6l taldan majd egy masik kiadasban. Jelen allas sze-
rint, az Eurdpaiak és veliik egylitt a magyarok is sokkal
konnyebb és demokratikusabb helyzetbe keriltek, ami

Balogh Sandor
EFB elnok

a versenyzési lehetéségeket, illetve a profiva valast ille-
ti. Nem kell szembesiilnilik a szakszovetségek presszio-
naldsaval, szankcioival, - adott esetben pénzbirsagaival
és zsarolasaival. Az IFBB amatdr tagszervezetei, koztik
a Magyar Testepitd és Fitnesz Szovetség mar nem az a
szovetség, ahonnan a Mr. Olypia szinpadara, vagy a vilag
legnagyobb profi rendezvényeire vezetne az ut !

A kialakult szituacio és valtozas kapcsan ugy éreztem,
hogy itt azid6 egy Uj, demokratikusan és sportolécentri-
kusan m(ikodo érdekképviseleti szervezet létrehozasara.
Az éltalam elndkolt uj sportszovetség az Europai Fizikum
Bizottsag (EFB). EIndkségi tagjai: Kathi Béla, Kiss Jend,
Kokény Béla, Csuhai Janos. Azt hiszem a szakmaisag
nem vitathatd, a személyi 6sszetétel tekintetében . Ter-
veinkben szerepel itthoni és nemzetkozi versenyek szer-
vezése, lebonyolitdsa, nemzetkozi kapcsolatok épitése.
Egyértemien az NPC/IFBB pro liga felé vagyunk orien-
taltak és ennek a szervezetnek a szabalyrendszerét alkal-
mazzuk. Természetesen felvettiik a kapcsolatot a Profi
Ligaval és Kathi Béla EFB alelnokkel egyitt tobb ponton
is targyaldsokat kezdtiink. Marciusban egy komolyabb
bejelentésre készullnk.

Balogh Sandor
EFB eln6k




MIERT OLYAN FONTOSAK
AHASIZOMGYAKORLATOK?

Ha edzésrdl van sz6, a legtobb tévhit talan a hasi tertilet-
tel kapcsolatban kering a kdztudatban. Az elsé, magat
makacsul tarté tévhit, hogy ,hasazéassal” el lehet tiintetni
a hasi zsirparnakat. Rossz hirrel szolgdlhatok azoknak,
akik ez idéig ebben biztak. A

hastajékon lerakodott feles-

leg a hasizomgyakorlatoktol e

onmagaban nem fog felszi-
védni és a derék sem lesz
karcsubb. S6t, ha ész nélkiil
ugrassz neki a has formala-
sanak, még vastagodhat is a
torzsed...

Fontos tudnod, hogy a has —

laposabba tétele elsésorban

a helyes taplalkozassal érhetd

el. Ha ez megvan, akkor mar lesz értelme a rendszeresen
végzett hasizomgyakorlatoknak, mert, ahogy tlnnek

A has laposabba
tétele elsésorban
a helyes taplalko-
zassal érhet6 el.

el a zsirparnak, szépen eld tudnak bujni a hasizmok. A
hasizom erésitése természetesen nem csak az esztéti-
kumrol szol, bar tény, hogy a kockds has mitosz elpusz-
tithatatlan. Ennél sokkal prézaibb oka van, hogy minden
edzésben helyet kell szoritani a ha-
sizomgyakorlatoknak.

A hasizmok, a mélyhatizmok és a

farizmok egylttesen alkotjak a ge-

rincstabilizalé (CORE) izmait, vagyis,

ha ezeket az izmokat rendszeresen

munkara birod és gondot forditasz

az er6sitésiikre, megszlinhet (vagy

el sem kezdédik) a derék- és hatfaja-

— sod, latvanyosan javulhat a testtarta-

sod, kevésbé leszel fogékony a séri-

Iésekre, és Ugy egyaltaldn, nagyobb

erdkifejtésre leszel képes még a hagyomanyos testépitd
gyakorlatok kdzben is!
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HASIZOM FORMALASA FUNKCIONALIS GYA-
KORLATOKKAL

En személy szerint jobban preferalom azokat a gyakorla-
tokat, melyek komplexen dolgoztatjdk meg a hasizmokat
(és a mélyhatizmokat). A funkcionalis gyakorlatok szépsé-
ge, hogy egyszerre tobb izmot is igénybe vesznek, miért
ne haszndlnank ki ezt a hasizom edzésénél is? Tehat a -
mozgast vezetd - konditermi hasizomgépek helyett irdany
a talaj, a pad, az allvany, és a funkcionalis eszk6zok!

Egy jol osszedllitott funkciondlis hasizomblokk nem kell,
hogy tovabb tartson 10-15 percnél, ennyi idd is tokélete-
sen elég arra, hogy minden irdnybdl, dinamikus és stati-
kus feladatokkal is megkinozzuk magunkat. Hidd el, mar
10 perc is elég pusztité tud lenni, csak taktikusan kell 6sz-
szeboronalni a gyakorlatokat! Ha azt mondod, hogy egy
oran keresztil tudsz hasazni, vagy, hogy tobb szaz hasp-
rést csindlsz szinte pihend nélkdl, akkor nem elég intenzi-
vek a gyakorlataid, és itt az ideje valtoztatni.

Apropd hasprés! Kellenek a hasprések, szépen megdol-
goztathato vellk az egyenes hasizom, illetve, ha torzsfor-
ditast is viszlink bele, a kiils6- és belsé ferdehasizom és a
hardnthasizom is. Ugyanigy sziikség van a labemelésekre
is, hogy példaul az egyenes hasizom alsé szakasza is mun-
kaba alljon.

Kihagyhatatlanok a hasizomedzésb6l - mégis sokan
mellézik - a plank (statikus tartas) kilonb6zé variacioi
is! Nem titok, én egy igazi plank-rajongé vagyok, mert
sokszinlisége és hatékonysaga miatt minden edzésbe
tokéletesen beleillesztheté. Amellett, hogy a plank na-
gyon szépen formalja a hasizmot, és a mélyhatizmokat
is rohamos sebességgel fejleszti! Ha definialt, izmos ha-
sat szeretnél, feltétlenl épitsd be az edzéseidbe a plank
gyakorlatokat!

Ha pedig ugy érzed, neked mar ,kevés’, vagy unalmas a
klasszikus hasazas, és valami extrémre vagysz, akkor jo-
hetnek a funkcionalis eszk6zok. Garantaltan meg fogod
lepni a hasizmaidat, ergo a fejlédés (és eleinte az izom-
l4z) is boritékolhatd lesz.

FITLABDA

A labdan végzett hasprések, plank tartasok, hashoz be-
hazasok, stb. szinte sokkoljak azt, aki el6szor talalkozik
velik. A fitlabda bevetése meghokkentéen sokat dob
a gyakorlatok hatékonysagan, ezért batoritalak, hogy
hasznéld! Hogy miért? Mert a fitlabda egyrészt gomb
alaku, mdsrészt rugalmas és nem szildrd, mint a talaj,
ezért komoly izommunkat igényel rajta maradni és nem
legurulni. A kulcs tehdt az instabilitas. A tested szamos
izmanak kell 6sszehangoltan azon dolgoznia, hogy meg
tudd tartani az egyensulyodat. Ha fitlabdan végzel pl.
egy egyszer( hasprést, az egyensulyozas és a koordina-
Cié miatt nem csak a hasizmaid, hanem a mélyhatizmaid
is bekapcsolédnak a kiizdelembe. Erdemes kiprébalnod,
hidd el, masnap a sajat testeden fogod érezni a hatasat.

MEDICIN ROLLER (HASKEREK)

Ez a masik olyan eszkdz, ami elsé haszndlat utan brutélis
izomlazat képes generdlni. Nem véletlenil. Szuperhaté-
kony funkcionalis eszkdz, mert nem csak a hasizmok, ha-
nem a mélyhdtizmok is (s6t, masodlagosan még a vall-,
a kar-, a comb- és a csip6izmok is) dolgoznak a gyakorlat
végrehajtdsa kdzben. Abszolut haladd gyakorlat, mert
erds torzsizomzatra van sziikség ahhoz, hogy a medicin



Medicin roller (haskerék)

rollerrel val6 kigorduléskor stabil maradj
és ne essen be a derekad. Ha kezdd vagy,
ne menj vele mélyre, csak addig, amig
meg tudod tartani a torzsed!

FELFUGGESZTESEK

(PL. BODYROPE, TRX)

A felfliggesztésen barmilyen gyakorlat
végrehajtdsa folyamatos plank pozicidt
igényel, akkor is, ha nem hasizomgyakorla-
tot csindlsz rajta. De ha kifejezetten hasaz-
ni szeretnél a segitségével, azzal, ha pél-
daul a labadat beakasztod a felfliggesztett
eszkoz fogantyujaba, és csak a felsétested
érintkezik a talajjal, maris instabil helyzet-
be hoztad magad, és indulhat a harc az
egyensuly megtartasaért, valamint a tor-
zsed stabilan tartdsaért. Itt raadasul még
arra is figyelned kell, hogy 6sszehangold a
két labad mozgasat, amihez kell némi ko-
ordindcié is. Hat nem hangzik csodasan?

A hasizom er6sitése tehat nem egy divat-
hulldam, hanem mindenki szamara alapve-
t6 fontossagu kell, hogy legyen. Ha eddig
egyaltalan nem volt az edzéseid része,
vagy ha csak a funkcionalis eszk6zok hasz-
nalatatél 6dzkodtal, arra buzditalak, hogy
csempészd bele a megszokott rutinodba
és tegyél azért, hogy megerdsitsd a tor-
zsizmaidat! A tested nagyon halas lesz
érte!

irta: Palinkas Eva
Funkcionalis Trainer

Fitlabda




Fitness Trailnel

www.profiedzok.hu

PROFESSZIONALIS
EDZOK KEPZESE

ITT TENYLEG MEGTANULHATOD A HIVATASOD!

OKJ-S KEPESITEST SZEREZHETSZ, MELLYEL A FITNESS SPORT BARMELY TERULETEN MEGALLOD A HELYED!
ITT PROFI SZAKEMBEREKTOL TANULHATOD MEG A LEGAPROBB FORTELYOKAT IS!
NINCSENEK TITKOK, TABUK, HAZUGSAGOK!

MEGISMERHETED A VERSENYZOK FELKESZULESET, FELKESZITESET!

RENDSZERESEN PROFI SPORTOLOK TARTANAK SZEMINARIUMOKAT!

- =~ » - » -
Domonkos Zsolt  Arnold Gergely Haris Eva Szécsi David
Fitness és testépité edz6 képzés Fitness és testépité edz6 képzés Sportélettan oktat6, anatoémia Fitness és testépité edz6 képzés
gyakorlati oktatéja, személyi edz6 gyakorlati oktat6ja, személyi edz6 oktato, dietetikus. gyakorlati oktat6ja, személyi edz6
képzés gyakorlati oktatdja, edzésel- képzés gyakorlati oktatdja. képzés gyakorlati oktat6ja. Elméleti
mélet oktato, életmadd és taplalko- és gyakorlati oktato.

zasi tanacsado képzés oktatdja,
sporttaplalkozas és teljesitményfo-
kozas képzés oktatdja.

Szabd Katalin: +36 (70) 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 (70) 948 0458; E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu
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ETIKAI G\)OGYNIO

ERULT SZIVNEK

A szivizom sejtjei réviddel szile-
tésunk utan elveszitik osztodd ké-
pességliket. Ezért példaul szivro-
ham esetén az elpusztult sejteket
nem poétolja Uj szivszovet, hanem a
helyén heg keletkezik. Olasz kuta-
tok azonban nemrég rajottek arra,
miként vegyék ra a szivet Ujra a
sejtosztédasra. A kutatas és felfe-

dezés az olaszorszagi Triesztben
lévé Nemzetkdzi Génmérnokségi
és Biotechnologiai Kozpont ku-
tatocsoportjanak koszonhetdé. A
szivizomsejteket  Ujraosztodasra
készteté molekula nem a semmibél
keletkezett. A kutatok a mikroRNS
875 kulonbozé véltozatait probal-
tak ki, amelyeket a szivinfarktuson

atesett egereken teszteltek. Hosz-
szl id6 utan biztatonak tlinnek az
eredmények, bar a végleges meg-
oldas még messze van. A kutatok-
nak el6szér meg kell gy6z6dnitik
arroél, hogy az Uj sejtosztédas kont-
rollalhaté marad, és nem torténik
rékos sejtburjanzas.

- - - T - -
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valtozatos,
remek
izben!

80 YEARS OF EXCELLENCE

Aki az edzései soran mindent ki akar hozni
magabdl, annak a legjobbat kell nydjtania
a testének!

A Gold Whey kivalo izekkel kinalja szamodra
a szinvonalat. A gondosan kivélasztott
alapanyagoknak hala, a Gold Whey egy
kimagaslo nivdju tejsavofehérjét juttat a

szervezetedbe.

Y iegyensulyozott,valtozatosétrendetésazegészségeséletmodot.Foto:©Rafael deRivera

A fehérjék nélkulozhetetlenek az izomtomeg
noveléséhez és fenntartasdhoz. Enhez a

Gold Whey kivalé partner lesz minden

ULTRAFILTRATED PRO
NATURAL HIGH-QUALITY
ASPARTAME

edzésfazisban.

AZ ELSO NEV A SPORTTAPLALKOZASBAN

WWW.WEIDER.HU
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MINDENKI
MASKENT EROS

A vilag egyik legkardindlisabb témaja az erd létezé-
se. Az er6 egy olyan globalis fogalom, amely szinte
a létezést fejezi ki. A vilagegyetem minden pontjat
erék tartjak ossze és tartjak a térkozok egyenstlyat.
Eré nélkul vilagunk a legkisebb egységre esne szét.
Rengeteg modon leirhaté az eré megléte. Gondoljunk
csak az elektromos toltési erére, gravitacios erdre,
magneses erdre, centrifugélis és kémiai kotési erék-
re vagy esetleg az izomerére. A lista végtelen, hiszen
alétezés egyik alappillére. A most kdvetkez6 leiras az
izomerét hivatott megvizsgalni, hogy vajon mi lehet
annak az oka, hogy hasonlé izomtdmeggel rendelke-
z6 emberek eltéré eredményt mutatnak fel, amikor
az erejuket kell felhasznalniuk egy-egy gyakorlatnal.

Ha izomerét akarjuk definialni, mint kondicionalis
képességet, akkor megallapithato, hogy kiilsé eré-
ket, ellendlldsokat gydziink le aktiv erékifejtés révén.
Innentdl kezdve értelemszerlien mar az izmokkal és
azok mukodésével foglalkozunk, hogy megkeres-
stk, vajon milyen alapvetdé tényezék befolydsoljak
izomerdnket. Mint tudjuk, a harantcsikolt vazizmunk
egy igen nagy teherbirdsu 6sszehizédésra képes sz6-
vet. Egész életlinkben aktiv munkat végeznek. Barmi-
lyen furcsa is, de teljesen sosem pihenik ki magukat,
hiszen a nyugalmi izomténusnak is van egy alapfe-
szlltsége. Ha azt akarjuk megvizsgélni, hogy milyen
feltételek kellenek ahhoz, hogy egy sportolé nagy
suly felemelésére legyen képes, akkor négy fontos té-
nyez6t kell figyelembe venni. Az energiaszolgaltatést,
izomrost dsszetételt, szinkronizaciot és koordinaciot.

1
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ENERGIASZOLGALTATAS

Energianyeré folyamataink két nagy egységre
oszthatok. Az elsé az aerob folyamatok képvi-
sel6je, mely oxigén jelenlétében torténd ener-
gianyerést jelent. Ebben az esetben a sejten
bellli mitokondriumok szénhidratot és zsirt
égetnek el és ennek az égési folyamatnak az
eredménye az energia. Ez a folyamat egy hosz-
szantartd és egyenletes energiat fog biztosi-
tani, ami életlink minden pillanatadban érvé-
nyesil. A masik folyamat az anaerob, oxigén
jelenléte nélkul végbemend energianyerés.
Jéval révidebb id6egységekre, de ugyanakkor
joval nagyobb energidt biztosit. Itt szintén ké-
pes szénhidratbdl nyerni energiat, de az elsé
helyen a maximalis er6t az ATP biztositja. Egé-
szen fantasztikus, hogy az ATP kémiai energia,
mozgasi energiava alakul. Kizarélag a termé-
szetre jellemz6, hogy kémiai energia azonna-
li mechanikai energidvé alakul. Lényegtelen,
hogy izoténias, azaz mozgasos, vagy izomert-
ridas vagyis mozdulatlan izlleti szogallasban
torténik erékifejtés. Minden esetben azonnali
reakciok Iépnek fel. Az energianyer6 folyama-
tok koziil mindig van domindns és kevésbé ak-
tiv, de soha nem muikoddnek izolaltan. Az er6-
emel8, amikor csak egyszer nyomija ki a sulyt,
az szélséségesen anaerob folyamat. Ezzel el-
lentétben mégis rengeteg oxigénre van szlk-
sége kdzben, ami viszont aerob jellegre utal.

IZOMROST

Az izomrost tipusoknak két nagy csoportja ismeretes. A
vOros és féként tdnusos izmok elsésorban a hosszantarté
munkavégzésre szakosodtak melyeknek mikddéséhez
szénhidratra, zsirra és oxigénre van sziikség. A test all6-
képességének legfontosabb képvisel6i. Ha a maximalis
erdkifejtést keressiik, akkor viszont a fehér, féként fazisos
izmoknal talaljuk a legnagyobb energiat. Ezek az izom-
sejtek nagy mennyiségben tartalmaznak ATP-t és izom
0sszehuzédasi sebessége majdnem négyszerese a voros
rostokhoz képest. Hatranya, hogy rendkivil gyorsan el-
farad. Ha megnéziink egy er6emelét, ardnyaiban ritkab-
ban taldlkozunk keresztcsikosra leszélkasitott verseny-

Eréemeld felhtizas

z6t. Ennek egy nagyon egyszerU és 6sszetett oka van. Azt
lathatjuk, hogy kerek telt izmokkal rendelkeznek. Ennek
oka, hogy az erésebb fehér rostok rostkeresztmetszete
nagyobb, mint a vorosé. Viszont az ATP-ben bévelkedé
fehér rostok anaerob dominancids mikddése miatt cse-
kélyebb mértékben végez oxidativ tevékenységet. igy a
zsirégetés hattérbe szorul az edzéseken. Feltehetnénk a
kérdést,- akkor miért nem kardiéznak vagy diétdznak? A
vélasz megint csak logikus. A tulzasba vitt aerob mozgas
gyengiti azt az er6t, mint kondiciondlis képességet az
alléképesség javara. Egy-egy kondiciondlis képességet
egy bizonyos szint felett, mar csak adekvat tevékenység-
gel, médszerrel lehet fenntartani.

Izomrost




SZINKRONIZACIO

Itt két alapfogalmat kell letisztazni, hogy értsiik a Iényegét.
Elsé az intermuszkuldris koordinacio, mely a kilonbozd
izomcsoportok 6sszehangolt m(ikodését jelenti. Ezalatt
azt értjik, hogy nem csupdn a szinergista (egytitthato) iz-
mok dsszhangja valésul meg, hanem az antagonista (ellen-
tétes) rendszer is igazodik tonusaval a gyakorlathoz. Ehhez
nagyfoku koordinaciéra és azon belil is kinesztétikus érzé-
kelésre van sziikség. A masik fontos rendszer az intramusz-
kuldris koordinacié. Az izomcsoportokon beliili rostok,
motoros egységek koordinacidja. Egy suly megemelésénél
egy adott szdmu és tipusu rost huzédik dssze. Minél ne-
hezebb egy gyakorlat annal tobb egység kapcsolddik be.
Ezeknek a rostoknak az aktivitasat nem tudjuk akaratlago-
san irdnyitani. A rengeteg edzés és a testet ért er6behata-
sok alakitjak. Osszefoglalva tehat, ha szabalyos és nagyter-
heléses gyakorlataink vannak, akkor a tudatos érzékelhetd
kiils6 6sszhangot egy belsé is tdmogatni fogja.

KOORDINACIO

A koordinacié kérdéskore erdsen 0sszeolvad a szinkroniza-
ciéval, ugyanakkor mégis kulon kell vele foglalkozni, mint
kivilrél is [athaté jelenséggel. A gyakorlatok elsajatitasa és
folyamatos szabalyos kivitelezése fogja eldonteni, hogy az
egyes izomcsoportokkal kilon-kilon akarunk foglalkozni
vagy a lényeg az adott suly elmozditésa.

Vizsgaljuk meg a testépités és eréemelés sajatossagait,
hogy megvildgitasba keriiljon, hogy vajon ki is az er6sebb
valéjaban. Sokan eléitélettel vannak a testépiték irdnt és
szinte beleégett egyes emberek fejébe a ,felfujt izmok”
fogalma. Ki kell, hogy abranditsak most sokakat. Az izmok
felfujhatatlanok! Ezzel ezt le is zartam. Egy testépitd elséd-
leges feladata, hogy a lehetd legszebb latvanyt hozza ki
a testébdl. Gyakorlataik jelentésebb része adott izomcso-
portokra valé koncentralds és edzés. Ha megnéziink egy
fekvenyomé gyakorlatot, akkor azt latjuk, hogy miként
probalja mellizmat maximalisan fejleszteni. Kiemelném,
hogy lokélisan a mellizmat. Természetesen a szinergista
izomcsoportok segiteni fognak, de ez csak egy sziikséges
velejardja a gyakorlatnak. A mozdulatok roppalydja az iz-
mok maximalis megedzését szolgaljdk és nem a sulyok A
pontbdl B pontba juttatasat. Mivel intermuszkularis szin-
ten redukalddik a segitség, igy egy azon izomcsoportnak
nagyobb ellenallast kell lekiizdenie. Mi a helyzet az er6-
emelésnél? A helyzet forditott a végsé cél a suly elmozdi-
tasa. Ok a szinkronizalas nagymesterei. Egész egyszeriien
szam szerint a test egészét vizsgalva tobb rostot aktivizal-
nak egy gyakorlatnal. Egy fekvenyomé versenyen az egyet-
len cél, hogy a legpontosabb koordinaciés technikéakkal a
suly kinyomasa megtorténjen.

Ha mindezeket végiggondoljuk, akkor érthetjik, hogy
szamszerUsitett értékekben az er6emelének sokkal tobb
esélye van az er6t prezentdlni. Mar csak azért is, mivel az
er6emelés edzése csak néhany kondiciondlis képességet
prébal maradéktalanul kiaknazni az er6 megtartasa ér-
dekében. Ezzel szemben a definidltsag kiralyainak id6rol
idére be kell dldozniuk maximal erejiiket. Kivételek és szu-
pergenetikdk, mindig is voltak és lesznek is. De 6k csak a
szabaly erésitését hivatottak képviselni.

irta: Szécsi David

Személyi edzd

Weider edzéképzés
gyakorlati és elméleti oktatéja
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VAN MEGOLDAS A FERFI
TERMEKETLENSEGRE?

Az orvostudomany folyamatos fejlédése ellenére vannak
olyan dolgok, amelyekrél még mindig viszonylag kevés infor-
macioval rendelkeztink. llyen példaul a férfi terméketlenség
patogenézise. Ma mar ismeretes, hogy megfelel6 étrend és
kulonb6zé taplalék-kiegésziték fogyasztasaval a spermiu-
mok minésége javul, ennek kdszénhetéen pedig a megtermé-
kenyités esélye is n6het.

A férfiak termékenysége a spermiumok szamatdl, valamint
azok min6ségétdl és mozgékonysagatdl fligg. Az egészséges
férfi onddjanak egy milliméterében legalabb 20 millié spermi-
umnak kellene lennie, de az ond6 mennyisége altaldban meg-
haladja a 2 millilitert. Erdekes tény, hogy 15 évvel ezelétt egy
milliliter ondéban atlagosan 120 millié spermiumot lehetett
megszamlélni. Fontos tényez6é a mozgékonysdguk — a pete-
sejthez ugyanis a spermiumok kdzel 50%-anak kellene eljutnia.
K6zép-Eurdpaban a terméketlenség valamilyen formaban min-
den negyedik part érinti és az esetek kdzel 40%-aban a gond a
férfiban keresendé.

VAJON MIT TEHETNEK A F.ERFIAI'(. !'IOGY.N(':')\'IEL-
JEK A SIKERES MEGTERMEKENYITES ESELYET?
Az egészséges taplalékban, a vitaminokban és egyéb tapla-
Iék-kiegészitékben megtaldlhatdé kulonb6zé hatéanyagok
nem csupan egészségiink megd6rzését segitik, de mint kidertilt,
terméketlenség esetén is segithetnek. A kiegésziték szedését,
mar a megtermékenyités el6tt legalabb 3 hénappal meg kell
kezdeni, mivel a spermiumok fejlédése és érése korilbeltl 72
napig tart.
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LASSUK MELYIK VITAMINOK ES KIEGESZITOK A
LEGHATEKONYABBAK:

B A C-vitamin javitja a spermiumok mozgékonysagat és noveli
az ondd mennyiségét.

B Az E-vitamin igen erds antioxidans hatasanal fogva, védi a
spermiumokat a kdrosoddassal szemben.

B AFolsav segiti a spermiumok képzését.

B Arginin és Ornitin aminosavak, melyek novelik a spermium-
szdmot és javitjdk az immunitast.

A MACAGYOKER ES AZ OSZTRIGA

Tobb orvos javasolja, az un. macagyokér fogyasztasat (a perui-
ak, mint potencianovel6t alkalmazzak és a gyogyszerek haté-
konysagaval teszik egyenlévé). A macagyokér igen magas vita-
min és asvanyi anyag tartalommal rendelkezik (Ca, Mg, Zn, Fe,
P), és kedvezé hatasat mar akar 12 napon belil is képes kifejte-
ni, mint libidénoveld szer.

Az osztriga is segithet, mely hirhedt afrodizidkum. Az osztriga
noveli a tesztoszteron szintet, a libidot és a spermiumok sza-
mat is. lgen magas a cink tartalma. (Egyes kisérletek osztriga és
folsav egyuttes fogyasztasaval 74%-os spermiumszam emelke-
dést igazoltak.)

A férfiak terméketlenségét egyébként, - mint a kutatasok
mar igazoltdk, - leginkdbb a munkahelyi stressz, a killonb6z4
gyogyszerek, illetve az el6rehaladott életkor befolydsoltak.
Id6ésebb korban egyre tébb férfi valik terméketlenné.

A vizsgalatok szerint a tulzottan megterheld testi aktivitas,
edzés, bar befolyasolja a tesztoszteron termelést, de a megter-
helé fizikai munka ronthatja a spermiumok minéségét (az ese-
tek 13%-anal). A férfiak termékenységét a magas vérnyomas is
befolydsolja. A karosité hatdsok kozott szerepel még a tul szo-
ros alsonadrdg viselése, illetve az asztali szamitégép gyakori
hasznalata is.

€ )
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GYOGYITHATO-E A TERMEKETLENSEG?
Kinai kutatdék laboratériumi korilmények kdzott
egerektdl szarmazé himivarsejteket hoztak létre.
Ezek az Ossejtek a kutatdk szamadra univerzalis
Jsejtforrasként” szolgdlnak, ugyanis meghataro-
zatlan mennyiségben szaporodhatnak és a szer-
vezet 230 sejttipusa kozil barmivé alakulhatnak.
Az eljardsnak koszonhetbéen igy olyan sejtek jo-
hetnek létre, amelyekre a paciensnek épp szik-
sége van. A kutatéds tovabbi érdekessége, hogy
ezekbdl a sejtekbdl spermiumok is létrejohetnek
és miutan ezeket a spermiumokat érett petesejt-
be Ultették, az embridkbol egészséges egerek
jottek vilagra. Ez ugyan jé hirnek tinik, nem biz-
tos azonban, hogy megoldast jelentene a férfiak
termékenységének orvosolasara. Az eljards sordn
ugyanis az embridtdl szarmazd Gssejteket hasz-
nalnak ki genetikai informaciot hordozé sejtek
létrehozasdéra, igy a terméketlen férfiak ebben az
esetben tovabbra sem igazan jarulnanak hozza
a magzat létrehozasdhoz. A férfi terméketlenség
kezelésére ezért mas modszert kell kitalalni.
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ELETMOD
ES TAP!.ALKOZAS:I
, TANACSADO

A kodvetkez6 képzés id6pontja:

2018 Aprilis 14, 15, 21, 22
majd 3 havonta.

' el A képzés akcios ara:

Az igazan szembetiind kiulonbség a j6 szakemberek kozott,
ha az edz6 nem csupan az edz6termi munka tipusait és a
mozgasok kilénbdz6 fajtait ismeri. A legjobb trénerek
megfelel6 szaktanacsot tudnak klienseiknek adni a
taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre vonatkozdan.

Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az
élelmiszerek, alaptapanyagok szervezetiinkre gyakorolt
hat4sait, a legjobb és legtjabb fogyokuras, diétas
modszereket. Megismerheted a taplalékkiegésziték széles
valasztékat és azok szervezetlinkre gyakorolt hatasat,
valamint a sportolok teljesitményfokozasat.

Tovabbi informaciok
Szab6 Katalin: +36 70 779 6656 E-mail: info@profiedzok.hu
Domonkos Zsolt: +36 70 948 0458 Web: www.profiedzok.hu



MEGTALALHATTAK A DISZLEXIA
KIALAKULASANAK OKAIT
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Az agyi képlékenység allhat a diszlexia kialakuldsa mogott egy amerikai kutatécsoport tanul-
manya szerint. A kutatasban azt vizsgaltak, miért nem képes az agy megtanulni azt a felada-
tot, amivel mar taldlkozott egyszer. A gydgyithatésdag még messze van, de az ehhez sziiksé-
ges mechanizmust mar elemzik a tudésok.

Az agy alkalmazkoddasi képességének hianya lehet a diszlexia egyik oka - mutatott ra egy
amerikai kutatécsoport. A bostoni MIT tudésai éltal szerdan publikalt tanulmany szerint, mig
az agy feladata az lenne, hogy a gyakran ismétlédé feladatokat leegyszerUsitse, a diszlexiaval
él6k esetében ez elmarad, vagy nem a megfelelé hatékonysaggal zajlik. Az MIT agykutaté in-
tézetének vezetdje, John Gabrieli professzor szerint az eltéré miikodés okai az agy képlékeny-
ségében keresenddek. Fiatal didkokon agyszkennerrel végeztek vizsgalatokat. A vizsgélatok
soran a didkoknak kiilonb6z6 hang és képfelvételeket mutattak meg, ezek alapjan vizsgaltak
az agyi aktivitasukat és arra jutottak, hogy a diszlexids és a nem diszlexids tanulék agya eltéré
terlleteken jelez aktivitast.

Az ismétl6dé feladatok elsajatitasaért felelés neuronok elészor erésen reagélnak egy beérke-
20 jelre, de miutan egyre tobbszor taldlkoznak ugyanazzal a jelenséggel, ez az aktivitas meg-
szUnik. "Amikor el6szor végziink el egy feladatot, akkor zajlik az a tanulasi folyamat, ami lehe-
t6évé teszi, hogy a masodik alkalommal mar sokkal kénnyebben lathassunk hozza" - mondta
Gabrieli. Ez a fajta aktivitasi kiilonbség a diszlexias és nem diszlexias emberek kozott viszont
szinte csak az olvasas soran jelenik meg. A diszlexiaval rendelkezék agya olvasas soran sokkal
tobbet dolgozik. A gydgyitastol a kutatd szerint még nagyon messze van az orvostudomany,
am szerinte az képlékenysége, ami az egész probléma mogott allhat, elektromagneses keze-
[éssel megvaltoztathatd. Az erre vonatkozd kisérletek azonban még nagyon kezdeti fazisban
vannak.

Csak az Egyesiilt Kirdlysagban 6,3 millio ember, a lakossag kozel 10 szazaléka diszlexias.
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VEGE A MAGYARAZKODASNAK!

DONTSD EL, ELETMODOT VALTASZ ES EGESZSEGES
LESZEL, VAGY KIFOGASOKAT KERESEL ES AZ EVEID
MEG VANNAK SZAMLALVA!

irta: Domonkos Zsolt
Taplalkozasi szakérté
Mesteredzé

El sem tudod képzelni, hogy tobb tizéves palyafutasom
alatt mennyi kilonb6z6 magyarazkodast hallottam
mind a mozgds elkeriilésére, mind az egészséges taplal-
kozésra valtasra, vagy akar a kdros szenvedélyekrél valod
leszokasra vonatkozéan. Nem akarok nagy frazisokat
puffogtatni és tul sok altalanossagrol beszélni veled, de
hidd el, ha megreformalod az életedet, a szervezeted, -
az egészséged, meg fogja haldlni neked, - és mint tudod,
az életedbdl csak egy van (féleg, ha nem hiszel a rein-
karnaciéban). Nem mindegy, hogy azt milyen hosszan és
milyen kozérzettel éled meg.

A LEGFONTOSABB TANI'\CS". AMIT ADHA-
TOK, - ES EZ LEGYEN AZ ELSO LECKE, HOGY:
A szervezeted egy nagyon okosan,megalkotott” egység,
mely sokkal okosabb, mint barmely finommechanikai
mdUszer, vagy a legmodernebb szdmitdgép. Ha esélyt
adsz neki és valtoztatsz az életeden, mindent képes sajat
maga reparalni, kijavitani, azért, hogy Te jobb egészség-
nek 6rvendj. Csak hagyd dolgozni!

Es most hadd kezdjem a monddkamat azzal, hogy ra-
vilagitsak a kéros szenvedélyek némelyikére. Biztosan
mar ezerszer hallottad, hogy a dohanyzas mennyi
kart okoz (sziv infarktus, rdkos daganatok, vetélés,

- hogy csak néhanyat emeljek ki a sulyosabbak ko-
zll). Hallottad, de valahogy mégsem jut el a tuda-
todig. Mert Te Ugy gondolod, hogy veled ez nem
torténhet meg. Ezek a mellékhatdsok rdd nem
vonatkoznak. Elarulok neked egy statisztikai ada-
tot: a lakossag egészét figyelembe véve, minden
harmadik ember rédkos lesz az élete folyaman és

a 2/3-ad résziik meg is hal ebben a betegségben.
Még mindig reménykedsz? Mert még nem vagy
beteg és szereted az orosz-rulettet?

Talan ugy érzed ez a cim kicsit ,.erés” volt? Vagy azt gondolod
magadban: ugyan mar, - téged nem lehet ilyen radikélis médon
megijeszteni! Nos, k6zlém veled, - nem is akarlak! Kuléndsen,
ha ez egy ,,szélmalomharc” lenne. Csak arra kérlek, hallgasd
végig az érveimet és elddntheted, hogyan tovabb.

Sosincs késé valtoztatni! Ha abbahagyod a dohanyzast,
ugyan, igy is évekbe telhet, de a sejtjeid (igy a sziv és
tidd sejtdlloménya is) teljesen kicserél6dik, megujul.
Mondhatni, - sajat magat gydgyitja meg. Csak, hogy egy
egyszer( példaval éljek, - képzeld el, amikor véletlenl
belertigsz valamibe és a labadon kék foltként jelentkezik
a sérilés. Ez a kék folt néhany nap, vagy egy hét utan
teljesen elmulik, mert a szervezeted sajat magat megy-
gyogyitotta. Nos, most képzeld el, hogy te ebbe a gyé-
gyulasi fazisba ugy avatkozol be, hogy rendszeresen,
nap, mint nap Ujra szandékosan

belerigsz egy asztalba

a sérult ldbaddal.
Persze, hogy
nem tud




meggyogyulni. Ugyan ezt teszed te is, ha dohényzol. Sajat magad gatolod a
gyogyulast, sét, sulyosbitod a betegséged.

NEM CIKI, HA NEM ISZOL ALKOHOLT! Hmmw

Hidd el! Még a bulikban sem. Inkdbb ezzel jarj j6 példaként, e = e
mint, hogy ugy emlékezzenek rad, aki egy gyenge jellem. # '
Természetesen itt most nem 1 dl minéségi bortél préballak
ovni (bar ez a mennyiség sem feltétleniil hasznos, barmit
hallottél is a,rekldmokban”bujtatva, amit altaldban a bor-
termel&k vittek be a kdztudatba). Bar tudom, kdnnyebb
ellazulni és taldan nagyobb lesz az 6nbizalmad is téle
(de se szebb, se erésebb, se jobb énekes nem leszel az
alkoholtdl. Ezt csak te hiszed, néhany pohar utéan.)

Hogy csak néhdny példat emlitsek: az alkohol 700
kaldria, mely szinte rogton felszivodik, nem kell a

szervezetnek sok id6t forditani az emésztésre sem. TR
Mindenképpen gatolod vele a diétad hatékonysagat. GORDON
Ha iszol, ne csodalkozz, hogy a testsulyod gyarapszik LONDON DRY GII. N
és vizet tart vissza. Az alkohollal leterheled az amugy ’5l=,

is igen nagy igénybevételnek kitett majadat, mely
prébdlja a teljes szervezetedet méregteleniteni a toxi-
kus anyagoktol. Rdadasul ez a méregtelenitési folyamat
pont az este 11-t6l éjjel 2-ig tart6 idészakban a leg akti-

vabb. Lenne. Ha hagynad neki és nem éppen buliznal, és
2-3 koktél sziircsolnél.

KENTUCKY STRAIGE
SOURRIN WHISEED

| i

[
A kemény drogok haszndlatardl nem is igazan szeretnék tul

sok szot ejteni. Egyszer(ien, csak ha hasznalod,- halj meg! Mar
bocs, ha vulgaris vagyok, - de meg is érdemled a sorsod. Szinte fel
sem tudnam sorolni, mennyi kart okozol magadnak. (Es most nem a
marihudnas cigirél beszélek.)

UJEV, UJ ELET'
NA, EZ MAR AZ

U) E\IED AZ U}
ELETED!
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Nem tudod tovabb halogatni valtoztatast. Ez mar nem a kovetkez6 hét, vagy hénap, vagy fizetésnap. Amugy sem
értem, ha valtoztatni akarsz, azt miért nem azonnal teszed. Hogy nincs idéd sportolni? Ne viccelj! Hetente 3-szor nincs
ra 1-1 6rad? Az egészséged javitasahoz, vagy a fizikumod javulasahoz nem kell sokkal tébb. Szamold ki, mennyi idét
toltesz a tévé el6tt a szappanoperakat, vagy a reklamokat nézegetve. Esetleg mennyit videé jatékozol, vagy hanyszor
nézel fel a Facebook-ra, vagy az Instara.

Erdemes tudnod, hogy aki

nem sportol felnéttként az

évente akar tobb kilonyi iz-
mot is elveszithet.

Ha sportolsz, felgyorsitod az anyagcseréd. Tobb iz-
mot épitesz és zsirt égetsz el. Javul az alloképessé-
ged és a sziv és keringési rendszered. Stabilabb lesz
a testtartasod, - megszinik a hat és derékfajdalmad.
Roviden, - sokkal fittebb leszel, - réadasul esztétikus
lesz a kiilséd. Ja, hogy téged nem érdekel a kiils6d?
Ezt magad sem hiszed el, ugye!




~AZ EGESZSEGES ETKEZES NA-
GYON DRAGA” - ALLITJAK SOKAN.
Azonban, ha jol belegondolunk (és most
nem a mély-szegénységben él6kkel szeret-
ném 6sszehasonlitani a taplalkozasi norma-
kat), az egészséges étkezés nem feltétlentl

és nem sokkal dragdbb az egészségtelen
taplalkozasnal. Féleg, ha egyéb mas kéros
szokasainkrol is képesek vagyunk lemonda-
ni. Szdmold ki, sokan mennyit kdltenek a ci-
garettdra, az alkoholra, a szénsavas és cukros
Udit6kre, a kiilonb6zé ,,nasikra” (csipsz, édesség,
stb.) - és altaldban pont 6k magyarazkodnak. Az,
hogy te grillezett csirkét eszel kevés zoldséggel és \
rizzsel, nem sokkal dragabb, mintha disznéporkol-

tet ennél galuskaval.

A MONDAS MEG MINDIG IGAZ: ,,AZ
VAGY, AMIT MEGESZEL™!
Ha mindent 6sszezabalsz, olyan leszel, mintegy
diszn6. Ha megadod a szervezetednek a lehe-
téséget azzal, hogy csak egészséges élelmisze-
rekkel tdplalod, az mar 80% siker az egészség
felé vezeté utadon. Ha nem eszel cukrokat,
fehér lisztes készitményeket,- nem fognak
sulytani a civilizaciés betegségek, kisebb
eséllyel leszel szivbeteg, rdkos, vagy cu-
korbeteg. Ha kerilod a glutént, még
gyorsabb és eredményesebb lesz a szer-
vezeted méregtelenitése, - gyorsabban
tudsz megszabadulni a sulyfelesleged-
t6l, - raadasul az elmédet is frissebben
tartod ez altal.

Egyél sok z6ldséget és haszndlj vita-
minokat, asvanyi anyagokat, hogy ez
altal javitsd azimmunitasodat.

Igyal minél tobb tiszta asvanyvizet,
vagy gyogytedt. Tudod, a tested tobb
mint 60%-a viz. Minden sejtednek szliksé-
ge van rg, - csak igy élhetsz egészségesen és

hosszu életet. Barmi legyen is a célod (fogyas,
izmosodas, alloképesség javitas, vitalitas), sok
folyadékra van hozza sziikséged.

K6szonom, hogy végig olvastad ezt a rovid
cikket. Mutass példat a kornyezetednek és mar
most kezdj el tor6dni magaddal, az egészsé-
geddel!

J6 egészséget kivanok!
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 MIT TESZ AZ AMERIKAI FOCI f
“ AJATEKOSOK AGYAVAL?

A Boston Egyetem nemrégiben nyilvanossagra hozta a felvételeket, melyeken Aaron Hernandez
agyseérulése volt lathaté. Hernandez 2013-ig a New England Partiots jatékosa és az amerikai
fociliga fiatal sztarja volt. Ebben az évben gyilkolta meg egy baratjat, Odin Lloydot. Bérténbe

kerlt, ahol 27 évesen felakasztotta magat.

A most bemutatott felvételek azért fontosak, mert a ku-
taték szerint még soha nem tapasztaltak ilyen tipusu
agysérulést ennyire elérehaladott allapotban ilyen fia-
talembernél. Hernandezt krénikus traumatikus enkefa-
lopétiaval, vagyis a CTE-vel diagnosztizaltak.

A CTE egy olyan agykarosodds, amit csak a halal utan
lehet kimutatni, és amit az utébbi években szamos ku-
tatasban kotottek 6ssze az amerikai focival: a rengeteg
Utkozés, a rakas agyrdzkddas igazoltan szerepet jatszik
a kialakuldsaban. Kialakuldsa utan pedig a sériilés képes
befolyasolni a dontésekért és viselkedésért felelds agy-
terlilet mikodését, depressziot és haldlt is okozhat.

A bostoni kutaték szerint Hernandeznek 3-as szintl CTE-
je volt. A négyes szamit a legnagyobb értéknek, de 3-ast
még sosem diagnosztizaltak korabban 46 évesnél fiata-
labb ember agyaban. A nemrégiben megtartott konfe-
rencian Ann McKee arrél beszélt, hogy ilyen szintd séri-
|és esetén az érintett személyeknek komoly diihkezelési,
dontéshozatali és agresszids problémaik lehetnek.

Az NFL vezet6i hosszu idon at probaltak meg céfolni,
hogy Osszefliggés lenne a profi foci itkozései és a CTE
kialakuldsa kozott, de ma maér ezt nem nagyon vitatja
senki: a New York Times idén nyaron szamolt be arrdl,

hogy 111 megvizsgalt egykori NFL-jatékos agya kozdl
110-ben mutattak ki a sérulést. A liga azt allitja, hogy biz-
tonsagosabba fogjak tenni a jatékot és tompitjak a dur-
va Utkozések szamat, de kozben Iéteznek olyan hangok
is, hogy ez a helyzet az NFL lassu végéhez is vezethet,
példaul mert a kozéposztalybeli sziil6k egyszerlien nem
fogjak engedni, hogy gyerekeik amerikai focizzanak.
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UJABB RE-
MENY A RAK-
BAN SZENVE-
DOKNEK!

VANNAK UJDONSAGOK JELENLEG A DAGA-
NATOS BETEGEK GYOGYITASABAN?

Egyes kutatdk szerint mindannyian magunkban hordoz-
zuk a rak kialakuldsanak esélyét, csak az a kérdés, hogy
elindul-e a daganatos burjanzas, vagy sem. Szomord, de
igaz, hogy minden harmadik ember daganatos beteg-
ségben szenved és 6t betegbdl egy meghal. Orvosaink
évente 66 000Ujab esetben diagnosztizalnak daganatos
megbetegedést.

Az életért vivott harchoz azonban szerencsére egyre
Ujabb és hatékonyabb ,fegyverek” allnak rendelkezésre.
Pragdban példaul az idén kezdte meg mikodését a cseh
Protonterapias kozpont. A legujabb adatok szerint a da-
ganatok 70%-at abban a stadiumban fedezik fel, amikor
még attétek nem jelentek meg a test kiilonb6z6 pontja-
in. Ez viszonylag jé esélyt ad a gyogyuldshoz. Jelenleg a
leginkdbb a daganatokat lokalisan kezelik. Sebészeti be-
avatkozassal eltavolitjdk, vagy kemoterdpiat alkalmaz-
nak, kémiai anyagok un. citosztatikumok felhasznaldsa-
val, melyek gatoljak a rdkos sejtek osztédasat. A célzott
bioldgiai eljaras, bar a daganatos sejtekre 0sszpontosit,
azonban gyakran kérositja az egészséges sejteket is. En-
nek a gydogymoddnak igen sok a mellékhatasa, - hajhullas,
hasmenés, csokkent immunrendszer mikodés, vérsze-
génység, sterilitas, illetve a tartésabbak, - sziv és tlid6ta-
gulas, hallaskarosodas, idegi kdrosodas.

A sugarkezelés a jelenlegi leghatékonyabb médsze-
re a daganatos megbetegedéseknek. Ez véglegesen
karositja a daganatos sejteket, mig az egészséges szove-
tek sejtjeit ,javithaté” mértékben, vagy egyaltaldn nem
karositja. A leggyakoribb a kilsé sugérkezelés, amikor
a paciens testén kivil elhelyezett sugérforrasbdl érkezik
a sugarzas. Leginkdbb a klasszikus fotonos sugarkezelés
szokasos, elektromdagneses sugarnyaldbbal, és az un.
részecske-sugarkezelés, amikor a sugdrzashoz az atom
magjat alkotd alaprészecskéket (protonok, neuronok)
haszndlnak, vagy kozvetlenil egész atomokat (hélium,
szén). A klinikai gyakorlatban a leggyakoribb a proto-
nos — hidrogénatom atommagjanak pozitivan toltott
részecskéit alkalmazé — megoldas. A sugarkezelés se-
bészeti kezeléssel, kemoterapiaval is kombinalhaté.
Az elérehaladott, nem operalhaté daganatok onallé
gyogymoddal kezelhetok.

A PROTONOK PONTOSABBAK!
A protonterapia protonok felhasznélasan alapul, melyek-
nek tdmege az elektronokénal sokkal nagyobb. A proto-

nokat ciklotron gyorsitja fel, korilbelll a fénysebesség
felének megfeleld értékig. Ez adja energidjukat, amely
30cm-es mélységben is lehetévé teszi a daganatok
pusztitasat. A protonokat er6s magneses mezd rendezi
egyetlen, vékony sugérba (pencil beam), és kuldi a tér-
ben 4brazolt rosszindulatu daganatba. gy a protonsu-
garzas energidjanak nagy részét a daganatos szévetnek
adja &t. Az eddigi sugérkezelési folyamatokkal szemben,
ez a mddszer megvédi, szinte alig karositja a daganat
mogotti egészséges szoveteket. Ez a tipusu radioterapia
allitélag a betegek 6sszességének akar 60%-anal ajan-
lott lehet. (jelenleg hazdnkban a kapacitas sajnos csak a
betegek felének ellatasara elegendé.)

A RAKOS SEJTEKET LEGYOZI A MAGAS HO.
EZ EGY VALOBAN FORRADALMIAN UJ MOD-
SZER!

A neve High Intenzity Focused Ultrasound. A (HIFU) egy
ultrahangos technoldgia. A médszer akar a hasnyalmi-
rigyrdk kezelésénél is hasznalhaté lenne. Rdadasul a
hosszu kérhézi kezelést ambuldns kezelésekkel helyet-
tesithetnék. Ezzel a paciens elkeriilheti a kérhazi tartéz-
kodds okozta stresszt is, ami gyorsithatna a gyogyulast.
A HIFU a daganatot nem invaziv médon pusztitja, ugy,
hogy a testben felmelegiti. A nagy intenzitasu, célzott
ultrahang energiajaval a problémas terlletet célozzak
meg. Ez ott szétoszlik és a szovetek hémérsékletét akar
65 C fokra is felmelegiti. Az Un. termalis ablacié soran el-
pusztulnak a daganatos sejtek, de nem éri kar a kdrnyezé
egészséges szoveteket.

A TERVEK: GYOGYSZER MAGABA A TUMORBA
Jelenleg azt vizsgaljak, hogy aktivélhatna-e kozvetlenil
a daganatban gydgyszereket a nagy intenzitasu, célzott
ultrahang. Ehhez hére érzékeny mikroszkopikus zsirré-
szecskére - liposzémdkba - csomagolt kemoterdpias
gyogyszereket hasznalnanak. A ,csomagocskéakat” injek-
ciéval vinnék be a vérdramba. Ezek a gydgyszerek, mivel
37 C mellett stabilak, mérgezé hatés nélkil haladhatnak
at a vérereken. A daganatba jutva HIFU sugarral helyileg
42 C-ra melegitheték. igy a gyoégyszerek koézvetleniil a
daganatban oldédhatnak fel. A terdpias gyogyszerek a
daganatban jobb hatast fejtenek ki és a kdros mellékha-
tasok is minimalizalédnak.

Reméljiikk hamarosan ezeket és mas Gj médszereket
is kifejleszt az orvostudomany a tarsadalmat sujto
legsulyosabb betegség ellen.
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B ARNOLD GERGELY PRO. TESTEPITO

 KULONVELEMENY

SZOVETSEGEK A TESTEPITESBEN EGY VERSENYZO SZEMSZOGEBOL

Elére lesz6gezném, hogy mostani irdsomat a jelenlegi helyzet, a tények és szigortian a sajat
tapasztalataim alapjan fogom megirni. Prébalom objektiven nézni, de ez egy szubjektiv vélemény.

Senkit nem all szandékomban megsérteni ezzel!



2003 6ta indulok versenyeken, de csak 6 évvel ezel6tt tudatosult
bennem, hogy milyen szévetségek vannak, hol érdemes indulni és

milyen feltételek mellett.

NAGYOBB SZERVEZETEK A TESTEPITESBEN
IFBB (ami két részre szakadt) - a legnagyobb

szervezet
WBPF
INBA
NAC
WABBA
NABBA

VANNAK KISEBB SZERVEZETEK

IBFA
IBFF
WBFF

Aztdn vannak olyan versenyek, amik szovetségektdl fliggetlen
versenyeknek mindsiilnek, nem kvalifikdlnak sehova és barmely
szervezet versenyz6i indulhatnak rajtuk. Mindegyik szervezetnek
vannak nemzeti bajnoksagai, EB-i és VB-i is. Ezek altalaban a legna-

gyobb versenyek a szervezeteken beliil.

FO K[IIL(")NB§EG AZ IFBB ESA TGEBI SZER-
VEZET KOZOTT AZ ATJARHATOSAG. MIT IS
JELENT EZ?

A sportolok barmely szervezetnél indulhatnak versenyen
mindenféle megkotés nélkil, csak a kategoéria kitételek-
nek kell megfelelni adott szovetségnél. Ez azt jelenti, hogy
azonos versenyszezonban akar tobb szovetség vildgbaj-
noksagan is el tudnak indulni, amennyiben részt vesznek
a nemzeti kvalifikacios versenyeken.

Az IFBB kivétel ez aldl, legalabb is eddig. De hogy jobban
megértsik ezt, nézzik, hogy is nézett ki ez a dolog 2017.
szeptemberig. Mivel az IFBB a vilag legnagyobb szerve-
zete, ezért volt egy olyan szabaly, hogy a hozza igazolt
sportolok nem indulhattak mas szovetségek versenyein,
kiilonben pénzbirsaggal, vagy eltiltdssal sujtottak Sket.
Viszont csak ez a szervezet ad olyan profi kartyat, amivel
lehet kvalifikalni a létezd legnagyobb versenyre, a Mr.
Olimpiara. Tehat, ha valaki profi akart lenni, kénytelen volt
ide igazolni és eleget tenni a szervezet szabalyainak.

Ha Magyarorszagot nézem, ez azt jelenti, hogy aki az IFBB-
nél versenyez, az szezononként, maximum 2 versenyen
tud itthon indulni, a tébbit kiilfoldre kell megszerveznie,
elég komoly pénzekért (2-300000Ft-rél beszéllink mini-
mum versenyenként).

Ezzel ellentétben, ha nem az IFBB-hez vagyunk leigazol-
va, akdr 6-8 versenyen is el tudunk indulni szezononként,

ha érziink magunkban elég erét. S ez koltségekben sem
mindegy. Sajat példdmat tudom mondani. Mielétt az
IFBB-nél kezdtem versenyezni, évekig a tobbi szovetség
versenyein indultam. Tapasztalatot szereztem, verseny
rutint, szinpadi rutint, rajottem mit bir el a testem és a lel-
kem, meddig mehetek el, hogy elérjem a céljaim. Kikisér-
leteztem, hogy lehet 100%-o0s format hozni a szinpadra.
Ez sok évembe tellett. De egy nagyon fontos dolog van,
hogy az élsport mellett egészséges maradj! Eld az életet,
épitsd a jovot, ne 6lj bele mindent ebbe, mert egy vessz6-
futds lesz. lgazi pénznyeld.

Széval elég sok versenyen indultam, s mikor mar tobb-
szorbs nemzeti magyar bajnok, NAC vilagbajnok voltam,
ugy dontottink akkori edz8mmel Gary-vel, hogy a legna-
gyobb szovetségnél prébalunk szerencsét. Az IFBB-nél.

Akkor még nem tudtam mit jelent ez. De egybdl megbiin-
tettek 1000 eurdra, mert elétte indultam egy WBPF vilag-
kupan itthon. 1000 euro, vagy 2 év eltiltas, ha ennél a sz6-
vetségnél akarok versenyezni. Nyilvdn nem volt idé6m 2
évet varni erre. Beleugrottam a mélyvizbe. Kulfoldi verse-
nyek, csak egyesuleten keresztil lehet nevezni mindenre
(a tobbi szervezetnél egyénileg is miikodik a dolog). Sz6l-
tal az egyesilet vezetének, melyik kilfoldi versenyeken
akarsz indulni, leneveztek, és indulhattal. De biztos, ami
biztos a nevezési dijat, vagy egy replildjegyet fel kellett
mutatnod, hogy tényleg mész e. Nem gondolhattad meg
magad. Mindent sajat magadnak kell megszervezned és



minden koltséget neked kell
allnod. Sokszor bantam, hogy
nem tudok mashol versenyez-
ni, mert megbuintetnek, tobb
olyan verseny is volt, amin nem
engedtek indulni és egy nappal
a verseny el6tt fujtak le, mert
nem mindsitették IFBB-s ver-
senynek (ezek szovetségektdl
fuggetlen versenyek voltak).

De igy is sikeriilt 2017 tavaszan
megszereznem a profi kartyat!
Aztdn 2017 szeptemberében
jott a meglepetés, az IFBB ket-
tészakadt. Az eurdpai és az
amerikai (az igazi IFBB Profi
Liga) kettévalt.

S hogy most mi is van? Az eu-
répai IFBB megcsindlta a sajat
profi ligdjat IFBB Elite Pro né-
ven. lgazdbdl a sajat verseny-
zG6ikbdl toltik fel a profi szekci-
ot, mert egyetlen profi kdrtyds
sportolojuk sem maradt, merta
szétvalas kovetkezményeként
a profi statusszal rendelkezd
sportolék, mind az IFBB Profi
Ligdhoz tartoztak, aki pedig
mondjuk mégis lecserélte az
Elite Pro kartyara az igazi profi
kartyat, azt érdekesnek talalom
és nem kommentelném, talan
csak annyi, hogy egy Ferrari-
bol atllt egy Trabantba. Tehat
az IFBB Elite Pro kartya, mar
bocsanat, de mondjuk ki: szart
sem ér, latszat az egész!

Az amerikai IFBB Pro Liga pedig
vilagszerte meghirdetett kva-
lifikdcids versenyeket, amiken
profi kartyat lehet szerezni, s
barmely szévetségtdl indulhat-
nak rajtuk a sportolék, nem kell
IFBB-snek lenni tobbet, nincs
megkotés, nem korlatozhatjak
be tobbet a sportolokat! Ez egy
pozitivum az 6sszes sportoldra
nézve, s ha ebbdl a szemszog-
bdl nézem a dolgot, az eurdpai
IFBB par év mulva 0Osszeddl,
hiszen ezek utan ki akarna ott
versenyezni, ha mar mas utja
is van annak, ha igazi profi sta-
tuszrél almodozik valaki!

Mindenki fontolja meg és gon-
dolja at, melyik utat valasztja,
bar most mar a valasztas elég-
gé leegyszer(isodott.




ZIMANY LINDA

FW: Linda! Az utébbi idében egyre tébbszor hallani,
hogy a sport, a fitness egyre inkdbb szerves részét ke-
pezi az életednek. Midta is egészen pontosan?

LINDA: A sportigazabdl az egész életemnek szerves ré-
sze volt mindig is. Kisgyerek korom éta belém nevelték a
mozgas kulturajat.Ovodas koromtol fogva, fitnesseztem,
Usztam, teniszeztem, kézilabdaztam, futottam folyama-
tosan. Most feln6ttként 3 éve el6térbe kerdilt a sulyzos
edzés az életemben, amiéta megismertem a jelenlegi
edz6m Németh Esztert.

FW: Mint tudjuk, nem olyan régen elindultdl egy ver-
senyen is és igen jo eredménnyel végeztél. Melyik ver-
seny volt ez és hdanyadik lettél?

LINDA: Igen, életem elsé probalkozasa volt a fitness
verseny felé az oktdberi Fit Paradé, ahol Fitmodel kate-

goridban indultam és ott eziistérmes lettem.

FW: Mekkora viltozdst jelentett maga a felkésziilés?
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Mennyivel tobbet kellett edzened emiatt és hogyan
vdltozott a tdpldlkozdsod, illetve az életmédod?

LINDA: A versenyfelkésziilési id6szak valoban nagyon
embert probald. A verseny el6tt 3 honappal kezd6dott
és az edzések megtriplazdédtak, heti 7 napot edzettliink
és napi kortlbeliil 3 6rat. Az étrend pedig teljesen spartai
volt 3 hénapig, ami tilapia halat és uborkat takart, folya-
matosan és kizarélag. Emellett dsvanyvizet ihattam csak.
Szoval teljesen felforgatta az életem, teljes embert kiva-
né feladat volt valéban.

FW: Hogyan tudtad beilleszteni a sok utazdssal jdré
modellkedésbe az edzéseket?

LINDA: A verseny felkésziilés egy teljesen mas id6szak
volt az életemben, az alatt nem utaztam sehova 3 ho-
napig ,de még vidékre sem. Kizarélag az edzéterem és
a munkahelyem ko6zott ingaztam abban az idészakban
szigoruan, nehogy barmi is kizokkentsen a koncentra-
ciébdl, vagy eltokéltségbdl.Ha valamibe belevagok ram
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abszolut jellemzé,hogy 100%-ig kiiz-
dok,mig el nem érem, amit szeretnék.
Kos a horoszképom, egyébként szerin-
tem emiatt is. Illetve gyerekkoromban
anyukam mottoja felém mindig is az
volt, hogy amit egyszer elkezdiink, azt
be is fejezziik. gy a felkésziilés alatt
csak a versenyre koncentrdltam, hogy
a legjobbat hozhassam ki magambadl. A
normal hétkéznapokon pedig belefér az
edzés mellett az utazas is, mert ott nincs
hatarid6 az edzésre.

FW: Ki volt az edzéd, aki segitette a
munkddat?

LINDA: Az edzém és egyben men-
torom is Németh Eszter volt, aki profi
versenyz6 volt régebben és egy fan-
tasztikusan inspiral6 ember, aki egyben
pszichoterapeutdva is valt a fekésziilés
alatt (nevetés). 3 éve edziink egyiitt,
ismeri minden porcikdmat, hangulato-
mat. Nagyon jo baratok is lettiink, igy
a legjobb ember készitett fel, akit csak
kivdnhattam volna.

FW: Mennyire érezted a kardi6 sziik-
ségességét?

LINDA: A kardio sajnos mindig sziiksé-
ges féleg, mert szeretek enni a normal
hétkoznapokban, igy az odafigyelés
mellett is fontos az alkatomnak. A ver-
senyidészakban is voltak kardiok az
edzések végén mindig, de inkdbb izom
megtart6 vagy izomfejleszté jellegi. En
a lépcségépet preferalom.

FW: Ha mdr széba keriilt a modell-
kedés, - inkdbb itthon, vagy kiilféldon
van tobb megbizdsod?

LINDA: Sosem voltam fashion modell,
csak nagyon nagyon fiatal koromban
utaztam emiatt kilfoldre, aztan a késéb-
biekben és ma is igazabdl itthon van
tobb modell jellegli munkam, nyilvan
az ismertségembdl adédoan. Es tébb
cégnek mondjuk ugy inkdbb az ,arca”
vagyok.

FW: Mik a jovébeli terveid? Ldtha-
tunk még versenyzéként a szinpadon?

LINDA: Soha ne mondd, hogy soha!
A nehezségek ellenére fantasztikus él-
mény volt a verseny és a felkésziilés is,
igy lehet, hogy még lesz id6szak, amikor
belevagok,de egyel6re, megalltam egy
prébanal, mert rengeteg mas dolog van
most el6ttem, amiben helyt kell alljak.

FW: Készénjiik az interjut!
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ZSOLT

FITNESS FENYKEPESZ

Miért jo a tikréz6dések hasznalata
a fotézasban?

Az ismétlés vizudlisan erdsit - minél tobbszor latsz valamit, annal jobban régziil. Kalandozik a szem. Arra nagyon oda
szoktam figyelni, hogy a tiikdrképben is elényds mdédon lassuk az izomcsoportokat, és leginkabb a modellek elényos
oldalat mutassuk be mas szogbdl is. Emellett nem kis kihivas, hiszen, nem csak direktben, hanem indirektben is t6-
kéletesen meg kell tudni vilagitani a modelliinket. Ha dupla tiikrok kozé keverediink, akkor mar nem elég az, hogy
a fotds ne latszodjon a képben, hanem a sokszoros tiikr6z6dés miatt mar a perspektiva is torzulhat. Mégis a termé-
szetesen fodrozodo vizfeluletek tikrozédését kedvelem a legjobban, mert mindig mas format adnak és egyszer(ien

gyonyordek.
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KONYVAJANLO

DOMONKOS ZSOLT:
ATESTEPITES TUDOMANYA

MIROL SZOL A KONYV?
Mindent megtudhatsz a konyvbél, amit testépitéként, vagy edzéként tudnod kell a kezd6t6l,

a halad¢, vagy akar versenyzdéi szintig.

Varhaté megjelenés:

2018
Akcids bevezeto ar:
4500 Ft
ROVIDEN:
B Anatdmia réviden B Hogy taplalkoznak a testépiték?
B Altalanos és specialis sportagi edzéselmélet B Versenydiéta és viztelenités
B Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben. B Etrend-kiegészités
B Gyakorlat leirasok B Es még sok mas fontos informacié.

B Edzéstervek céliranyosan, kezd6tdl a versenyz6i szintig.

Figyelem!
Ha gy érzed, hogy Te mar mindent tudsz,
ez a konyv nem neked valé!
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HOGYAN BEFOLYASOLJA A
VERCSOPORT AZ ELETUNKET?

—

A vércsoportunk 6rokség mindkét szilétél. Nem minden ember tudja, milyen vércsoporthoz
tartozik, milyen vér kering az ereiben. Ha valaki pl. veszélyeztetett munkat végez, vagy sportol
(autéversenyzé, ejtéernyds, katona, stb.) kotelessége tudni ezt.

Akkor is ellendrizni kell a vércsoportot, ha a transzfuzié
elkertlhetetlenil fontos, a magyarorszagi szabdlyozas
szerint. Ez azért feltétlentl sziikségszerl, mert ha a pa-
ciens rossz vércsoportbol kapna
vért, esetleg rossz Rh-értékkel,

Ezek specifikus fehérjék és cukrok, A és B tipusuak, ame-
lyek meghatarozzék a vércsoportot. A test azonnal elle-
nanyagokat gydrt az ismeretlen antigén ellen. Ezért nem
kaphatnak az A és B vércsoportu
emberek ellenkez6tdl vért. Egy

az tobb kart okozna, mint hasz- ; kilénleges csoport, ugyanakkor
not. Az ezt kdveté komplikaciok Erdemes me’g elég ritka, az AB vércsoport, akik
kdnnyen a paciens életébe ke- \ univerzdlis befogaddk. A O-s
rilhetnének. Nagyobb mditétek tUdnl, hogy az vércsoportdak univerzélis do-
el6tt ezért auto-transzflzidt norok, az 6 vérik sem A, sem B
ajanlanak, ahol a pacienstdl el6- emberek kb antigéneket nem tartalmaznak.
szOr vért vesznek, majd ezt kapja 85%'3 Rh pOZith_ Az utébbi idében,- egy cseh bio-
vissza a mutét folyaman. Ha sur- L — I6gusnak kdszonhetben,- egyre

g0s esetrél van sz6, amikor min-
den masodperc szamit, az orvo-
sok hasznalhatnak O-s vércsoportot, amit barki kaphat.
A kildnb6z6 emberek vére nem mindig kompatibilis. A
vorosvérsejtek felliletén ugyanis antigének taldlhatoak.

tobb dolog deril ki a kiilonb6zé
fizikai és pszichikai betegségek-
kel kapcsolatban, melyek dsszefliggést mutathatnak az
Rh faktorral. A tanulmany ramutat, hogy az Rh negativ
tipusu vérrel rendelkezd emberek tobb gydgyszert hasz-



nalnak, tobb problémaval kiizdenek, az immunrendsze-
rik kevésbé ellendlld, gyakoribbak néluk a sziv és ér-
rendszeri megbetegedések.

Vannak bizonyos nemek kozti kiilonbségek is. Mig az Rh
negativ csoportban lévé férfiaknak kevesebb problé-
majuk volt a rakkal, vagy a csontozatukkal, a néknél ez
forditva volt. Altalanossagban elmondhaté még,, hogy
az Rh negativ emberek hajlamosabbak az autoimmun
betegségekre, mint amilyen az allergia, de ellenallébbak
a virusos megbetegedésekkel szemben. Figyeljink az
életvitellinkre! Ezt mutatjdk a felmérések, melyek alap-
jait mar Peter D’ Adamo is lefektette. O volt az a tudés
és természetgyogyasz, aki egyébként a vércsoport diéta
atyjanak is tekinthetd. A vércsoport diéta is Iényegében
azt ajanlja, hogy kilénb6z6 vércsoporti emberek, ki-
16nb6z6 diétat és kilonbozd élelmiszer alapanyagokat
hasznéljanak. Az O megallapitasai szerint az un. lekti-

nek, melyeket az élelmiszerek is tartalmaznak masként
hatnak a kilonb6z6 vércsoportu emberekre. A vércso-
portunk pedig még akar azt is befolyasolja, milyen be-
tegségre (esetleg jarvany elkapasara) vagyunk hajlamo-
sabbak és melyekkel szemben vagyunk ellendllébbak.

Csak nagyvonalakban megemlitve, a O-s vércsoportu
emberek leginkdbb husevok, sokkal tobb fehérjére van
szlikségiik. Az A vércsoportiak szamara inkdbb a vege-
taridnus taplalkozas ajanlott, de minimalis fehér hust
fogyaszthatnak. Rosszul reagdlnak a tejre és a zsirosabb
husokra, illetve a tenger gytiimolcseire. Az AB vércsopor-
tuak batran ehetnek tenger gytimolcseit és akér belsésé-
geket is (mddjaval), de nagyon dvatosan fogyaszthatnak
alkoholt, koffeint. A B vércsoport tagjai ehetnek tejter-
mékeket, de a magasabb cukortartalmu ételektdl, a bu-
zatol, kukoricatol és a lencsétél tartdézkodjanak.

Az egészség szempontjabdl az tn. heterozigotak jarnak a legjobban. Ok azok, akik az egyik
szul6tsl Rh+, a masiktdl Rh- vércsoportot orokoltek. Ugy tinhet mindkett6bdl jutott nekik,
mégis Rh-pozitivak.
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TUDTAD ?

MIERT FOLYIK AZ ORRUNK?

Miért dugul el az orrunk, vagy kezd el folyni, ha betegek vagyunk?

Sokak szamara meglep6 tény, hogy az orr elduguldsaért és
folyasaért éltaldban nem nyalkatultengés, hanem duzzanat
és gyulladas felel. Ha az orrban fert6zés, vagy allergiés reakcié
alakul ki, az immunrendszer olyan kémiai hirvivéket termel,
amelynek hatdsara kitdgulnak az orr nyélkahartyajanak erei.
igy tébb fehérvérsejt juthat az érintett teriiletre, ami segit a
fertézés leklizdésében, viszont az erekbdl folyadék szivarog ki
és a szovetekben halmozédik fel. Az orrdugulas elleni szerek-
ben egy, az adrenalinhoz hasonlé anyag van, amely 6sszehu-
z6dasra készteti az ereket, megsziintetve azok szivargdasat.

L) |
HOGYAN HOZNAK VALAKIT KI A KOMABOL?

Mikor ezt emlitjiik, csak az orvosilag el6idézett kdmara gondolhatunk.

A sulyos agysériilést szenvedett pacienseket szandékosan mély
ontudatlansagba juttatjak, hogy ez altal csokkentsék a duzzanatot
és az agy pihenhessen. A sériilt agyban gyulladas alakul ki. Az eb-
bdl fakadé duzzanat kart tesz az agyban, mivel az 6sszepréselédik
a koponyan beliil. Az orvosok gondosan ellen6rzott gyogyszera-
dagokkal valtjak ki a komat. A kdma megsziintetéséhez csupan
abba kell hagyni a kezelést. A kémabol kihozott paciens nem min-
dig ébred fel azonnal. Napok, hetek, vagy még hosszabb id6 alatt,
fokozatosan nyeri vissza az eszméletét. Van, aki teljesen felépiil,
masok rehabilitaciora vagy életlik végéig tarté gondozasra szorul-
hatnak, - és van, aki végleg ontudatlan allapotban marad.

. | ™

MIERT PATTOG A FULUNK A REPULOGEPEN?

A dobhartya egy vékony membran, amely a hangok tovébbitasaban segit. A
dobhartya mindkét oldalara Iégnyomas nehezedik: a kornyezd levegé befe-
Ié, mig az orrlireg hatso részé a kozépfiillel 6sszekoté csévon bejuto levegd
kifelé nyomja. Ez a cs6, az un. Eustach-kiirt, amely nyeléskor megnyilik és egy
kis leveg6buborék haladhat at rajta, ami,pattogé”hangot adhat. A replil6gé-
pek gyors magassagvaltozasatdl a ,pattogas” feltlinébb lesz, mivel nagyobb
a két oldal kozotti nyomaskilonbség. Ahogy a gép emelkedik, a [égnyomas
csokken, ezért levegdnek kell tavoznia az emlitett Eustach-kiirton at, hogy
a nyomas kiegyenlitédjon, ez megint csak ,pattogast” okoz. Ereszkedéskor
a nyomas noéni kezd, ezért az Eustach kiirtnek meg kell nyilnia, hogy ismét
kiegyenlitédhessen a nyomas, ami szintén ,pattogashoz” vezet.
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FITNESS

IVI AG AZ I N 2012-6ta a hazai Fitness piacon

REKLAMOZZ A FITNESS
WORLD MAGAZINBAN?!

Ha szeretnéd termékeidet,
szolgaltatasodat megis-
mertetni a nagykézonség-
gel, - itt a lehet6ség.

Oldalszam: 80 oldal
Méret: A/4
Példanyszam: 10 000 db

Akciés araink:
1/1 oldal: 150 000.- Ft
% oldal: 80 000.- Ft

Tovabbi infé:
Tel: +36 (70) 948 0458
Email: domzsolt69@gmail.com

Amennyiben ugy érzed terméked, szolgaltatdsod kapcsolatos
az egészséges életmdddal, a taplalkozassal, az étrend-kiegészi-
téssel, a szépségiparral, és mindezt kedvezményes aron szeret-
néd rekldmozni, mindenképpen vedd fel vellink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edz6termek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ ter-
jesztékon keresztil. Hirdessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyan-
akkor atlagosnal, vagy jobb kortlmények kozott él6 nagyvarosi,
rendszeresen sportol6 (olvaséink zome), felvevé piaca lehet ter-
mékének, szolgaltatasanak. Magazinunk tébb mint 10 000 pél-
danyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak, koszénhet6-
en az edz6termekben elhelyezett olvasopéldanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!

Minden reklamozo partneriinknek a megjelentetett reklam mé-
rete, arfekvése aranydban ugyan abban az értékben magazino-
kat adunk, melyet a partnereinek, vasarldinak értékesithet, vagy
kiilonb6z6 akcidkhoz ajandékként adhat.
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HIHETETLEN,

A GENJEINK A HALALUNK UTAN MEG
TOBB ORAIG AKTIVAK LEHETNEK

- o=

A haldl nem azonnali vég, ahogy azt gondolhatnénk. A University of Washington ku-
tatéinak legujabb tanulmanya alapjan, akik a gének aktivitasat figyelték laboratoriumi
egerek és zebradanidk (egy diszhal) szerveikben, sokkolé megallapitast tettek. A ku-
taték az in. mRNA szintjének véltozasat figyelték a halal pillanatdban, ami a proteinek
szintézise kozbe keletkezik atmeneti elemként. Az mRNA szintje a halal utan csékken,
ahogy az vérhaté is volt. A részletesebb vizsgalat azonban megmutatta, hogy 548
gén esetében a zebradanional és 515 gén esetében az egereknél az mRNA-termelés
nemhogy csokkent, hanem egyenesen novekedett. Ebbdl arra kdvetkeztettek, hogy
a haldl utdn néhany sejtnek még elég energidja van, hogy mikdodtesse ezen géneket.
Meglepé médon az aktivitasuk 24 6raval a halal bedllta utan éri el a maximumot, majd
ezutan kezd csokkenni. Ezeknek a,zombi-géneknek” tobb feladatuk is van. Néhanyuk
az embrionalis fejlédésért felel. Masok a rakos burjanzasért felelhetnek. Ez a felisme-
rés a transzplantacidoban hozhat komoly eredményeket, ezért tovabbi kutatasokra lesz
szlikség. Ezen gének aktivitdsa ugyanis jelentés mértékben felelésségre vonhaté a
daganatos megbetegedésekért, amelyek a transzplantaciés mutétek utan eléfordul-
hatnak.
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DE IGAZ

AZ ORA, AMI NEM KETYEG - TERMESZETESEN
A BIOLOGIAI GRANKROL VAN SZ0

A kutatok megegyeznek abban, hogy minden
emlds, beleértve az embert is, - rendelkezik
belsd, bioldgiai 6raval. Ez a belsd ,szerkezet”
24 6rés periddusban irdnyitja az alvast, az éb-
renlétet, s6t, még a hormonalis kivalasztodast,
az izlelést, vagy akar a testhdt is. Az emberek
»Oradja”az agyban talalhato, a latdidegek keresz-
tez8désénél és 10 000 neuronbal all. A ciklikus
rendszer kialakulas itt gyermekkortdl folyamat-
ban van. Az anyatej melatonin-szintjének valto-
zasaval torténik ez a folyamat, amely az alapjan
valtozik, hogy este van-e (magas) vagy nappal
(alacsony). Ezéltal az ujsziilott fokozatosan
szinkronizalddik a vilaggal. A felnéttek a sajat
»0rdjukat” maguk allitjak be ingerekkel, ame-
lyek kozt legfontosabb a természetes napfény.

UJABB ERVA D VITAMIN MELLETT

A D vitamin jétékony hatdsa ma mar vi-
tathatatlan, s6t, - mondhatni évrél, évre
Ujabb pozitivumok deriilnek ki réla. Egy
Uj 165 szivbetegen (akik atlag életkora
70 év volt) végzett kisérlet igazolja, A
D- vitamin jétékony hatdsat. Ezeknek
a betegeknek a természetes D-vitamin
szintje alacsony volt még nyaron is.
Azon pdacienseknél, akik 100 mikrog-
ramm D-vitamint kaptak naponta, javult

)/

4 K’ a szivm(kodésuk. A D-vitami természe-
Y, L tes uton a bérben képzédik napfény
}.f ". 1‘1 hatdsara. Elengedhetetlen a csontok

. ?{ fejl6déséhez és a fogak egészségéhez,
an i i gﬁ, - illetve a szervezet teljes egészségek
\ : .é megovasdhoz. Mindezek mellett na-

gyon fontos a hormonképzéshez is.
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A BETEGSEG SULYOSSAGAT BE-
FOLYASOLJA, MELYIK NAPSZAK-
BAN TORTENT A FERTOZES

A betegség sulyossagat befolyasolja, melyik napszakban
fertézte meg a szervezetet a virus - allapitottak meg al-
latkisérletek alapjan brit kutatok. A herpesz virus sokkal
gyorsabban terjedt az egerekben, ha a pihenéidejik
kezdetekor érte 6ket a fert6zés — irtdk a tuddsok az ame-
rikai tudomanyos akadémia lapjanak (PNAS) aktualis
szamaban.

A felfedezés részben megmagyarazhatja, hogy az éj-
szakai mUiszakban is dolgozék miért betegszenek meg
konnyebben és miért gyakoribbak télen a fert6z6 beteg-
ségek. Ha rossz napszakban taldlkozik az ember a kor-
okozdval, az sokkal sulyosabb akut fert6zést idézhet elé.

A kutatok az orrukon keresztill fertéztek meg egereket
a herpesz virus egy viltozataval. A pihendidejik elején,
tehat az éjjel aktiv ragcsaloknal reggel - a testiikbe jutott
korokozék mintegy tizszer hatékonyabban szaporodtak,
mint az aktiv napszakban beadott virusok. Azoknal a
genetikailag modositott egereknél, amelyeknek hidny-
zott a "belsd 6radjuk’, vagyis a napi bioritmust szabalyozo
kulcsgénjiik (BMALT1), ott a napszak nem befolyasolta a
fert6zés terjedését, "a virusok allandé intenzitassal sza-
porodtak” - mondta Rachel Edgar, a tanulmany vezet6
szerzdje.

Amikor sejttenyészeteken tesztelték a virus terjedését,
hasonlot tapasztaltak: a bioritmus génje nélkili sejtkul-
turdban a herpesz virus minden napszakban ugyanugy
szaporodott. Ezutdn megvizsgaltak az influenzavirus
szaporodasat a sejttenyészetekben és ugyanezt az ered-
ményt kaptak. A bioritmus és a virusfert6zés 6sszeflig-
gése a jarvanyokra is befolydssal lehet. A kutatok azt is

elképzelhetének tartjak, hogy a BMAL1 jell gén az em-
bernél télen kevésbé aktiv, mert sok virus télen gyakrab-
ban okoz fertézést.

Az eredmények azt is megmagyarazhatjik, hogy az éjjeli
muszakban is dolgozok miért lesznek gyakrabban aldo-
zatai a kronikus betegségeknek és a virusfert6zéseknek.

Egy cambridge-i kutatécsoport herpesz-virust
vizsgalt egereken. A pihend id6szakban elkapott
fert6zés veszélyesebb.
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FUNKCIONALIS EDZES
TENYLEG MINDENKINEK®

Legtdbbszor olyan esetekkel taldlkozom, vagy olvasok
irdsokat kollégaktol, ahol az amatér vagy fél profi - profi
sportoldkat, esetleg a még motivaciét gyujté sportolni
vagyokat szélitjuk meg. Azonban én most azokhoz a -
kevésbé hétkdznapi mozgaskultira kozéppontjaba esd
- emberekhez szeretnék szélni, akik azt hihetik, hogy az
aktiv mozgdassal még varniuk kell, netan végleg lemon-
dani kényszeriiltek réla.

Sokaknal torténhetett olyan nagymérték( vaéltozés az
életiikben, ami a mindennapjaikat befolyasolja. Lehet ez
egy gyermekvallalas, vagy egy baleset, esetleg m(téttel
jaro szépészeti beavatkozas. Az ilyen esetekben sokszor
ova intik ket az aktiv sportoldstdl, vagy hihetik, hogy a
véltozas az életiikben oly nagymértékd, hogy végleg be-
folyasolja a jovében vdllalt hobbijukat.

Edzéként azonban tgy gondolom, hogy nem engedhet-
juk meg magunknak azt, hogy csak egészséges embe-
rekkel foglalkozzunk, s6t, szakemberként leginkdbb az
olyan embereken tudnunk segiteni, akik vagy mar elve-

szitették a hitliket abban, hogy valaha még teljes életet
tudnak élni, vagy olyan élethelyzetbe kertiltek, amikor
tanacstalanok a megfelelé mozgas mennyiségét, miné-
ségét, vagy épp formdjat illetéen.

Az ilyen esetek gyakoribbak, mint gondolnank. Elég egy
terhesség, vagy épp a sziilés utani nyitott hasfal, kezd6-
d6 porckorongséry, allanddan jelentkezd vallfajdalom,
vagy egy térdsériilés.

A funkciondlis edzés minden ilyen és ezekhez hasonld
helyzetre megoldést nyujthat! Lehet, hogy valakinek
csak egy allomas lesz az életében, mig el nem éri Ujra
azt a fizikumot, ill. egészségligyi allapotot, amikor ko-
zel kockdazat nélkul térhet vissza kordbbi hobbijahoz,
masok taldn annyira megszeretik, hogy hosszabb idére
horgonyoznak le ennél a mozgasformanal. Egy biztos: az
alabbi esetekben - teljes életutunk sordn - bizonyosan
segitséglinkre lehet hol prevenciés, hol pedig rehabili-
tacios jelleggel.



OVODASKOR

Egy ember életében egyik leginkdbb meghatérozé
id6szak az 6vodéaskor. Nem csak személyiségiink és
szokdsrendszerlink kialakulasaban régziilnek a ké-
s6bbiekben is meghatarozé alapkdvek, de helyes
- vagy épp helytelen testtartasunk, testalkatunkat
befolyasold alapok, késébbiekben kdénnyen vagy
épp nehezen felépithet6 izomzatunk, a mozgas
iranti affinitasunk kiindulépontja életiinknek ezen
periddusa. llyenkor kiléndsen fontos gyermeke-
ink szdamara a megfelelé6 mozgas biztositasa, mely
kielégiti a testlik mozgds iranti sziikségletén tul, a
készségeik, képességeik fejlesztésére iranyuld kiilsé
szUl6i, vagy pedagogusi igényeket is. A funkciondlis
edzések soran alkalmazott bemelegités (mely leg-
tobbszor kiilonféle 1épé, jard — futo, ill. maszé gya-
korlatokbdl allnak) kitiné torna lehet csemetéink
szamara oly mdédon, hogy kdzben megismertet-
juk vellk a bennik rejlé lehetéségeket. Kialakitjuk
bennik a mozgas szeretetét, az Uj dolgokra valo
nyitottsagot, a kozésségben valé munkat és annak
erejét; valamint felkészitjik éket testileg, lelkileg és
mentélisan egyarant az élettel jar6 nehézségekre,
kotelezettségvallalasra, és a stressz lekiizdésére. Si-
kerélményt biztositunk szdmukra, hogy személyisé-
glik ne kudarckerulé legyen, hanem sikerorientalt,
valamint gyermektarsasagban nyujtott j6 hangulat-
tal, észrevétlenul teljenek azon torndak 6rdi, melynek
soran elképesztd véltozasokon megy keresztil egy
kisember teste és lelke, szamunkra szinte csak egy
pillanat alatt, mig felnének.

TERHESSEG ALATT

Sokan élnek abban a tévhitben, miszerint a terhes-
ség egy olyan idészakot vetit elére, ahol a nének so-
kat kell pihennie, felkésziilvén a sziilés utani nehéz
és faraszto idészakra, még ha minden sziil6é szamara
is édes teher a gyermekkel jaré6 megannyi véltozas.
Ebben az idészakban azonban kilonosen fontos,
hogy ha kordbban is rendszeresen sportoltunk, ak-
kor a terhesség meghatarozo részében se maradjon
ki; pusztan lehet, hogy csak a megvalasztott sportag
és a gyakorlasaval eltoltott idé mennyiségén kell val-
toztatnunk. Amennyiben viszont nem sportoltunk
kordbban, ugy kifejezetten ajanlott az évatos ugyan,
de fokozatos terhelés biztositasa, hisz a szervezet
szamdra nem csak maga a sziilés, de az utana lévé
megannyi megprébdltatés is igen nehéz és faraszté
feladat. Célszer(i tehat az alloképességlinket javitani
oly médon, hogy kdzben felkészitjik az izmainkat a
plusz teher viselésére az elkdvetkezendd hénapok,
majd pedig évek soran. Fontos a stabilizal6 izomza-
tunk megerésitése, hisz a gyenge Core izomzat (t6b-
bek kdzott mélyhat izomzat) esetén, szinte minden-
naposak a sziilés utani derékfajdalmak. Tehat kedves
leend6 anyukak kérem, hogy minden esetben kon-
zultéljanak orvosukkal, majd pedig ha tehetik, ra-
gadjanak sportruhazatot és kapcsolddjanak be egy
sajattestsulyos funkcionalis edzésre, hisz megfeleld
szakmai segitséggel a fentebb emlitett kritériumok
mindegyikének eleget tud tenni, félosleges kocka-
zatvallalas nélkal!
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TERHESSEG UTAN

Sziilést kdvetéen a né minden szempontbdl hatalmas
véltozason megy keresztiil. N&i szerepkorbdl, elsédle-
gesen anyai statuszt tolt majd be, szervezetiikon kivdil
- belll megannyi atalakulas megy végbe, mikdzben
sokan kiizdenek a testlikon itt-ott fennmaradt folos-
leggel. Sokaknal olyan egyéb nehezité korilmény is
szerepet jatszik, mint a szlilés kovetkeztében szétnyilt
hasfal, azonban fontos kiemelnem, ez nem lehet aka-
daly az aktiv sportolas el-, illetve Ujrakezdésére nézvel
Rendkivil fontos a megvalasztott mozgasforma sze-
mélyre szabdsa minden szempontbdl, azonban a funk-
ciondlis edzések soran sokak altal ismert eszk6zok leg-
tobbje (Bodyrope, TRX, Bosu, Kettlebell, stb.), segithet
a frissen anyukdkka valt n6k megsegitésére, ha a régi
testalkat visszahozasa a cél. Az ilyenfajta edzések so-
ran azon izmaink kapnak fészerepet, amik leginkabb
igénybe vannak véve gyermekeink 6lben valé viselé-
se, emelése, babakocsival valé toldsa, vagy épp hosszu
k6z0s sétdink soran.

IDGSKOR

Mielétt még a legtdbb olvasé ebbe a kategériaba sorol-
na magat gyakori testi és/vagy lelki megfaradtsaga alap-
jan, szeretném kiemelni, hogy az idéskor 60. életév utén
kovetkezik. Ekkor ugyanis gyakran a testlink ugy tlinhet,
azelménk ellen fordul, és nem kivanja tovabb agyunk pa-
rancsait kovetni, és sokszor fel nem foghaté médon las-
sul le mozgésunk, jarnak fajdalommal a legegyszeribb
mozdulatok, jelennek meg a szakérté szamara egysze-
rlien életkori sajatossagnak mondhaté iziileti kopasok és
meszesedések, vagy épp kdvetkezik be egy olyan sértilés
vagy m(tét, mely utdn a regeneracidja a szervezetnek,
csigalassusagunak tlinhet. Mindez azonban nem jelenti
azt, hogy - bar elfogadva az idé mulasat, de - fel kéne ad-
nunk az aktiv mozgas lehet6ségét, vagy épp az életmi-
néséglinkon valo javitast. Bizonyosan nehezebb és sok
esetben veszélyesebb is megannyi mozgast véghezvinni,
épp ezért ajanlott a hasonld életkordakkal valé egyiitt-
mUkodés. Nem kell sem megfelelni, sem pedig tartani a
Iépést a fiatalabb generacidkkal. A funkciondlis edzésben
megvannak azok az eszkdzok és gyakorlatok, amelyek
ugyanugy ki tudjak szolgalni egy id6sebb ember igényeit
- figyelve sajatossdgaira -, mint egy jéval fiatalabbét. Ku-
[6ndsen nagy hangsulyt kell fektetnlink a bemelegitésre,
valamint a nem tul hosszl edzésidék megvélasztasara,
és a gyakorlatok egyszer(iségére, azonban a munka-
évek utan felszabadulé szabad érdinkban biztositsunk
magunkat heti 2-3 6érat, amikor megbecsiiljik testlink
elménknek nyujtott, esetenként tdbb mint 60 évnyi szol-
galatat, és eddziik meg az elkdvetkezend6 évek egyre
lassulébb parancskovetésére. Ugyanis unokainkkal valo
egyltt futds, vagy épp akadalypalyan vald kdzos atevic-
kélés nem kell, hogy csak a rekldamfilmekben valdsuljon
meg. Az id6 mulasan és az ezzel jar6é természetesen fo-
lyamatként testlinkben végbe mené véltozasokkal nem
tudunk szembe menni; azonban megprébalhatjuk lassi-
tani azt. Mindenkinek szive joga, miként akarja megélni
Oregkordt: kanapén Ulve a TV taviranyitéjat nyomkodva,
vagy aktiv hétkdznapokkal nem lemondva a mozgalmas
élet nyujtotta 6réomokrél.



SERULESEK, MOTETEK UTANI RE-
HABILITACIOS MOZGAS

Bar lehetetlen, és nem is célom mindenne-
mu sériilést egy kalap ala vonni, azonban
munkam soran rengetegszer taldlkoztam
olyan esetekkel, amikor a sértilés vagy épp
mdtét uténi pihenés tul hosszdra nyult,
majd azt kovetéen egybdl a régi vagy épp
nem megfeleléen megvalasztott sporthoz
valo visszatérés volt tul hirtelen, fokozatos-
sagot nem kovetd. A funkcionalis edzés le-
hetaz egyik legnehezebb egy aktiv sportold
szamdara, ha nem megfelelé eszkozdket és
gyakorlatokat véalaszt meg, ugyanakkor biz-
tosithatja azt a sokaknal kimaradt Iépcséfo-
kot, amely a rehabilitdcibban meghatarozé
jelentéséggel bir. A funkciondlis edzések
soran szamtalan olyan gyakorlat van, ame-
lyet sajat testsullyal kell végezniink, és egy
eszkoz segitségével elddnthetjiik, mennyire
kivanjuk terhelni az adott izmot, ill. izliletet.
A séruléseket kdvetéen azonban kulondsen
fontos a bemelegités és a nyljtas megléte,
melynek igen sok esetben kihagyhatatlan
eszkozét kell képeznie az SMR hengernek.
Ez a masszdzshenger, mely révid id6 alatt
hatalmas sikert konyvelhetett el maganak,
igen hasznos és fontos lehet azoknak, akik a
sérilésiiket kovetden, nem kivannak Ujabb

kényszerpihenét tartani a turelmetlen, és irta: Palinkas Eva
nem megfelel6en biztositott terhelés miatt. w Funkcionalis Trainer
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» Hogyan ne diétazzon?

e = A taplalék-kiegészit6krol
TAPLALKOZASI TANACSOK [RaRSSiE L CrERs
FELSOFOKON = A diétakrdl, fogyokaras moédszerekrél
VITAMINOK, ZSIREGETEK, DIETAK, DOPPINGSZEREK... = A folyadékfogyasztésrél
el L et = A egélis és tiltott teljesitményfokozasrol
k- = A betegségek megel6zésérdl és lekiizdésérdl

n Le az isz6ovvell

n A sikeres testsulycsokkentés alapelvei.

m | 4ssunk hozz4 a diétankhoz lépésré-Hépésre!

= Mit kell tenni, ha stagnélunk a fogyasban?

m A Csticsforma, szélkés izomzat kialakitasa
(fitness és testépit6 versenyzéknek).

Domonkos Zsolt

7 7
AKCIOS AR: 1500 Fr [
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A fitness versenyzok diétaja

Es még sok mas érdekes témarol.
Mindezt egy kényvben megtalalod.

A kényvet a kbvetkez6 sportszakemberek
ajanljak:

Katus Attila, Katus Tamas,
Pati Nagy Attila, Dométor Edit,
Téth Zoltan (Tozo), Giurgi Niku

AKCIOS AR: 3500 Ft
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FEHERIJE VS SZENHIDRAT
AZAZ SEJTSZINTEN DOL EL MINDEN

irta: Haris Eva
Taplalkozasi szakérto
Egészségiigyi szaktanar

irtam mar nektek a zsirrol a belsé-elvalasztast mirigyek hatasarol a taplalkozasban. Miis johetne

most, mint a szénhidratok és a fehérjék.

ANYAGCSERE

Mikor azt a sz6t halljuk ,anyagcsere” legtdbbszor a bél-
rendszerlink gyorsasagara vagy az emésztésiink gyorsa-
sdgéra gondolunk. Pedig a metabolikus folyamatok sejt-
szinten zajlanak, ezek a kémiai és energetikai folyamatok
mUkodtetik a szervezetet, 6k fogjak biztositani az elébb
emlitett emésztési és felszivddasi folyamatok energia-
igényét.

A kornyezetbdl felvett szerves anyagok biokémiai re-
akcidkba lépnek a szervezet sajat vegyiileteivel, és igy
képzédnek tapanyagok, a sejtek szamara. A sejtekben a
felvett tapanyagok a sejtanyagcsere biokémiai folyama-
taiban atalakulnak sokféle anyaggd, illetve egy részik

energiat szolgaltat. A szervezetlinkben zajlé folyamatok
kardltve, egymast tdmogatva hatdrozzak meg, hogy mi-
lyen alaptdpanyagot fogunk a legjobban hasznositani.
Abban az esetben, ha jol emésztem a fehérjéket, hosszu
id6n at eltelitenek, nagy valdszinliséggel sejtszinten is jol
hasznositom a fehérje emésztés soran keletkezett meta-
bolitokat, azaz kiegyensulyozott lesz az energia szintem,
megfeleld a zsirégetésem és a szaraz izomnovelésem is
hatékonyabb lesz, ha megfelelé mértékben viszem be
a fehérjét. Az is benne van a pakliban, hogy szamodra
a szénhidrat a megfelelé energiaforras — csak és kifeje-
zetten az Osszetett szénhidratok — és ezek metabolitjai
szolgaltatjak a megfelel6 energia szintet a mindennapi
életedhez, és a sejtjeid fiziologias mikodéséhez.



EGY KIS TUDOMANY

A kulonb6z6 tapanyagok - mint a szénhidratok, zsi-
rok, fehérjék - bontasi és hasznositasi folyamatai-
nak szamos, egymastol eltéré anyagcserelitja johet
szamitasba. Ugyanakkor szinte valamennyi ta-
panyag oxidaciojanak végsé lépései a Szent-Gyor-
gyi - Krebs ciklusba - mas néven citromsav ciklus-
ba - a béta-oxididacidba és a termindlis oxidaciéba
torkollanak. Energiat a tapanyagok biztositjak, me-
lyek épitéelemekkeé, majd koztitermékekké (ace-
tiFkoenzimA) aztdn az energiaadd folyamatok
részeivé alakulnak - ahonnan az igényeknek meg-
feleléen, katabolikus, vagy anabolikus irényban ha-
ladhatnak - és a végén a végtermékek tavoznak a
folyamatokbdl. Nem szeretném itt Iépésrél, lépésre
a ciklusokat levezetni, a lényeg a nett6 hozadék, 36
molekula ATP (ez a gliikéz-oxidacié energiamérle-
ge aerob kortlmények kozott, a mitokondriumokat
tartalmazo sejtekben), azaz egy nagy adag energia.
Egy részlet nagyon fontos, hogy acetil-koenzimA
képzddhet szénhidratbdl, zsirbdl és fehérjébdl is,
és itt van a kutya elasva. Mivel az acetil-koenzimA
f6 feladata a citromsavciklusban az acetilcsoport
oxidalandé szénatomjanak széllitdsa az energiater-
melés céljabal, igy nem mindegy mennyi van beléle,
és milyen gyorsan keletkezik.

FEHERJE TiPUS

A fehérje tipusok altaldban erds étvagyat éreznek a hosz-
szabb metabolikus sziinetekben, pladne ha az étkezés
nem tartalmaz hust. Szénhidrat tir6é képességik gyen-
ge, de ez nem azt jelenti, hogy nem lehetnek az édessé-
gek rabjai. Egyre tobb édességre van sziikségik, hogy a
napi energiaszintet fenntartsak, mert nagyon rovid ideig
energizalja ezt a tipust a szénhidrat.

Ok a zsirmentes diéta aldozati, ugyanis a kalériamegvo-
nasra nem jol reagalnak és a jo-jo effektus konnyen feltti
a fejét a helytelen diétak utan.

Sejtszintl anyagcseréje gyors, ezért a szénhidratok ,tul
tlzelik” és zsirraktarozast inditanak meg. A megfelel
taplalkozasban a hosszu és lassabb energiaadét a zsirt
kell elétérben részesitenie. Kivaloé lesz szamukra a voros
husok a halak és a zsirosabb szérnyas részek is. Viszont
menekulnitk kell a szénhidratok eldl. Le kell gy6zni a
fligg6ségét, és 50-100g napi bevitelre csokkenteni a
szénhidratok mennyiségét.

Nem kell megijedni, a zsirok fognak adni energiat a fe-
hérjék pedig fenn fogjak tartani az izommennyiséget.
Nem kell tiszta ketdzis, egy picit megemelt zsirbevitel és
a drasztikusan lecsokkentett szénhidrat, nagyon rovid
idém belll, kiegyensulyozza a hangulatot, az energia
szintet és mobilizalja a zsirokat is.

Igazan csak a koreteket és a hagyomanyos lisztbdl ké-
szllt ételeket kell elhagyni. No Carb-os tésztak vagy
szénhidrat csokkentett termékek - a megengedett
szénhidrat tartalom betartadsaval- bele-bele férnek az

étrendbe. De sajnos gyliimolcsokbdl csak a bogydsok és
azok sem nagy mennyiségben és nem minden nap. Vi-
szont az olajos magokat elészeretettel lehet fogyasztani.
Mivel magam is ebbe a tipusban tartozom, személyes
tapasztalatom az, hogy nem egyszeru lejonni a szénhid-
ratokrél, de megéri, mert ma mar nagyon ritkan vagya-
kozom szénhidrat-bombara, és azt be is iktathatom egy
16-18 6ras bojt utan, szénhidrat toltés gyanant.

Az étkezések szama atlagosan harom, de a hormon tipus
még beleszélhat ebbe. A magasabb zsirbevitel miatt, az
éhség lassabban alakul ki és hosszabbtavon energizalva
van a szervezet, igy az anyagcsere folyamatok gazdasa-
gosabba valnak.

SZENHIDRAT TiPUS

Altalaban az evésnek nincs kézponti szerepe az életiik-
ben, az a kevés, amit esznek tdbbnyire magas szénhid-
rattartalmu. Mivel a szénhidrat tolerancidjuk jo, ezért fi-
atalabb korban, dltaldban vékonyak, de amikor hizasnak
indulnak, akkor gyorsan és jelentds sulytdbbletre tesz-
nek szert. Probléma van a szénhidratfogyasztas minésé-
gével és mennyiségével is. Ebbe a tipusba tartozéknak
is tilos az egyszer( cukrok fogyasztasa. Teljesen felesle-
ges plusz energia egy gyors cukor |0ket a szervezetnek.
llyen gyors cukor a buza amilopektin A-ja is, tehat nem
csak a csokik, kekszek, siitikék, tilosak, hanem a buzabdl
késziilt termékek is. Viszont gluténmentes gabonakat
és ezekbdl készilt termékeket batran fogyaszthatnak a
,szénhidratosok’, de a mértékre itt is figyelni kell.

Egy szabdlyt nekik is be kell tartani, a magas szénhid-
rat tartalmu ételeket sosem fogyaszthatjuk egyitt ma-
gas zsirtartalmuakkal, igy kerllIni kell az olajban sutott
édességeket, mint pl. a fankok. Szintén zsiros-szénhidrat
a sult krumpli is, nem ajanlott senkinek. Alkalomadtan
- nem napi rutinban — egy kis paleo siti belefér ennek
a csoportnak az étkezésébe. A bojt nem vald a szénhid-
ratosnak, és az extrém magas zsirbevitel is nehezen ki-
vitelezhetd (bar én sportoldknal ezt masképpen tapasz-
talom).

Az étkezések szadma ebbe a tipusban minimum 4, de akar
6 is lehet, ezzel picit porgetve az anyagcserét, hogy a jo
szénhidratok megfelel6 médon tudjanak hasznosulni.
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Honnan is tudhatod meg a legegyszer(ibben melyik ti-
pusba tartozol? Figyeld magad! Egy héten at minden
reggel reggelizz tojasrantottat vagy lagytojast zoldsé-
gekkel. Figyeld meg, hogy érzed maga, milyen a kdzér-
zeted, az energiaszinted. Aztan a kovetkezd héten nézz
egy gyumolcs turmixos egy chiapudingos vagy hajdina
kenyeres szérazhusos szendvicset reggelire, hogy reagal
a szervezeted. Ha nem sikerdl elsére, nyujtsd meg a pro-
balkozésra szant napok szamat és hidd el, ha jol figyeled
magad, menni fog.

l.
Fehérjék Poliszacharidok Lipidek

Tapanyagok
ADP+P, ADP+P, ADP+P,
ATP ATP ATP
E pft selemek aminosavak hexdzok, pentézok zsirsavak, glicerin
A § -l & St F e
C ADP+P, ADP+P,
ATP ATP ATP
ADP
plruvat
A
1.
Intermedierek acetil-koA ¢

IV.
Trikarbonsav-
ciklus
Oxidativ
foszforilalas
02
v
V.
Végtermékek N H3
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GYERMEKSPORT
A FELNOTT SPORTERT

A sportra és egészségre alapozott tarsadalmi torekvés a
gyermekkori egészségre val6 nevelésben rejlik. Nagyon
fontos és felelésségteljes feladat, hogy gyermekeinket a
kezdetektdl segitsiik abba, hogy egész életik egy erés
energikus testtel legyen megalapozva. Az étkezési szo-
kasok kialakitdsa éppen olyan fontos, mint ahogyan
az életkornak megfelel6 mozgasformak elsajatitasa és
rendszeres (izése. Ha a mozgast csupan fejlédéstanilag
nézziik, akkor is erételjes megallapitasokat tehetiink
abban a tekintetben, hogy a fokozatosan alakulé moz-
gasmechanizmusok kognitiv alakuldsokhoz vezetnek.
Csecsemokortol kezdve az agy fejlédését meghatarozza,
hogy az életkornak megfelel6 mozgasokat idében tud-
ja-e produkalni. Egy-egy mozgasforma kimaradasa, ké-
s6bbiekben fizikai szinten szerkezetbeli problémat fog
okozni, agyi szinten meg esetleg tanuldsbeli probléma-
kat eredményezhet. Gondoljunk csak arra, hogy a harom

hénapos csecsemd karjat, labat mozgatja folyamatosan,
majd a negyedik hdnapban hasrol oldalra és hatrafordul.
Otédik hénapban négykézlab hintaztatja magat, majd
hatodik hdonapjaban hatrél hasra fordul és kezei segit-
ségével valtoztatja helyzetét. Es folytatodik hénapokon
keresztil a tanulasi folyamat a gurulastdl a kdszason &t
a négykézlabon tolatastdl egészen a maszasig. Termé-
szetesen sorolhatndnk a végtelenségig. Azt gondoljuk,
hogy akarhogy is, de ezeket a folyamatokat nem tudjuk
ugysem befolyasolni. Ez félig igaz is. Nem kell mozgas-
formakat és testhelyzeteket kikényszeriteni idejekoran.
Mivel a csecsemd gerince, izliletei, csontjai, idegrendsze-
re és szervrendszerei esetleg még felkésziletlenek ra. Vi-
szont egy-egy mozgas szakasz teljes kiesése késébbiek-
ben problémékat okozhat és a folyamatos megfigyelés
és feljegyzés a jovében kulcsfontossagu lehet fejlesztés
és sportolas tekintetében. A csecsemok elsé [épései és




az azt kovetd idészak szintén meghatarozé. A gerincosz-
lop innentdl kezdve kezdi meg tobb év terhelése mellett
felvenni a fiziologias gorbuleteit.

Egy egészséges fejlédéshez tobb dolognak kell megva-
I6sulnia. Az izliletek, csontok fejlédése mellett a kerin-
gési és légzési rendszer kulcsfontossagu szerepet kap.
A legnagyobb fejtorést az szokta okozni, hogy vajon
mindent egyszerre kell fejleszteni, vagy van esetleg egy
olyan meghatérozott sorrend, amit érdemes betartani. A
vélasz az, hogy igen van.

Ugorjunk egy kicsit azidében. Tényleg nem sokat, hiszen
az az idészak jon, amikor a kisgyerek elkezd rohangalni
és ugralni. Nagyon fontos, hogy ennek adjunk teret, id6t,
lehetéséget. Mindenki tisztaban van azzal, hogy vannak
szocialis és nevelési korlatok, de a gyermeknek ugrélnia
kell annak érdekében, hogy izlleteinek tvegporc réte-
ge megvastagodjon. Nem beszélve arrél, hogy erésod-
nek csontjai, szalagjai és az idegrendszere. Nagyon sok
térdizileti problémaval kiizdé felnétt él most, mert gyer-
mekkorukban tudatlanul nevelték dket.

Innentdl kezdve egy hosszu id6szak kdvetkezik egészen
14 éves korig, amig rengeteg alloképességi terhelést
kell, hogy kapjon a gyermek. iziiletei, csontvaza folya-
matosan alakul. Izomsejtjei ebben az idészakban szam
szerint is nOvekednek a zsirsejtekkel egyiitt. Azizomgya-
rapodas aktivitast, a zsirszdm ndvekedés passzivitast igé-
nyel. Innentél kezdve, nem is kérdés, hogy mozgasra van
itélve. Ahhoz, hogy a tlid6kapacitas a lehet6 legjobban
ki legyen hasznélva nagyon fontos, hogy fiatal tinédzser
korban idérél idére jelentésebb aerob terhelést kapjon.

Ugy kell elképzelni, mint egy Uj mobil akkumulatort. Az
elsé toltéseknél maximalisan, szinte ki kell égetni majd
lemeritni teljesen a telefont. A tid6é horgdcskéi is azt
igénylik, hogy tapasztaljak meg, hogyan kell a lehetd
legtébb levegét befogadni, hogy a késébbiekben ez mar
kénnyedébben torténhessen meg.

A gyermekkori sportagvalasztasnak vannak igen fontos
feltételei és jarulékos elemei. A lista elején kellene, hogy
alljon annak a jelentésége, hogy a gyermek szeresse, él-
vezze a sportot. Ebben nagy szerepe van annak, hogy
van e sikerélménye és az edzé rendelkezik-e megfelel$
pszichikai és pedagdgiai ismeretekkel. Még akkor is, ha
a vélasztott sportdg az er6rél szél, gyermekkorban ja-
tékkal egybekotve kell levezetni az edzést. Alloképesség
és koordinacio fejlesztése a dominans, mivel a gyermek
csak korlatozottan terhelhetd ellenalldssal a kialakulat-
lan passziv és aktiv mozgatérendszere miatt.

A masodik szempont a testalkat, azon belll is az izom-
rost tipusainak dominancidja. Egy j6 szakember meg
tudja allapitani, hogy milyen irdnyban érdemes a késéb-
biekben gondolkodni. Egy szélséségesen vords rostuy,
magas sracnak, teljesen folosleges eréemelének készil-
nie, ha 6 feltehetdleg a hosszutavfutasban fog elérni, jo
eredményeket. Ezeknek az eldontésére kivald lehetbség
a sportagvalaszté rendezvények megtekintése, ahol sze-
mélyesen is lehet konzultélni az edzékkel. Az elmult év-
tizedekben tapasztalhat6 akceleracios folyamat feldobja
azt a kérdést, hogy vajon az eddigi elméleteink, ami a
tinédzserkori konditerem latogatas kérdését vetette fel,
megéllja-e a helyét. A test felgyorsult valtozasa elsésor-
ban a kulsé méreteket érinti és nem minden esetben
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a belsé szerkezetbeli befejez6dést. A csontozat, iziiletek
végsd szerkezete nem koveti le ezt a kilsé latvanyt. A
legtdbb terem papiron 16-18 éves kortdl varja vendége-
it. Azonban azt tapasztaljuk, hogy ez a szabdly sok helyen
nincs igy, vagy nem tartatjak be. Az is érdekes gondolat,
hogy mindenhol hangoztatjdk, hogy a tinédzser kori
sulyz6zas nagyon veszélyes és inkdbb a sajat testsulyos
gyakorlatok a preferéltak. A dolog hordoz magéaban sok
igazsagot, de a megfogalmazis mégsem meggy6z6. Ab-
ban a vildgban ahol diplomds embereknek nem tudod
elmagyardazni a taplalkozas alapjait. Ahol kérdésként me-
rul fel, hogy, ha csak ,puffasztott rizst eszem akkor miért
nem fogyok?” Sajnos akkor az sem meggydz6 érv, hogy
,kisflam, nyugodtan huzédzkodj meg tolédzkodj, de
6kg-os sullyal ne bicepszezz!”

Vajon, hol a megoldés? De hiszen mar el is indult. Egyre
tobb terem és edzé hivja be a fiatalokat tudatosan a te-
rembe. Eddig az volt a jelmondat, hogy ,mit ne” csinalj.
Ezzel sajnos senki nem tudott mit kezdeni. Az Gj irdnyzat,
hogy mit és hogyan tegyél annak érdekébe, hogy most
is jol érezd magad és a késbbbiekben is egészséges és
sikeres sportol6 legyél.

Elsé és legfontosabb, hogy megtanuljon a tinédzser be-
melegiteni. A bemelegités a sport része legyen és ne a
sziikséges kotelezd. A konditermek rengeteg funkcio-
nalis eszkozzel, ellendllassal vannak felszerelve, szdval
igen gazdag és érdekes 6rat lehet tartani. A kardio gé-
pek szintén legyenek az edzések részei. Egy olyan fiatal
szamara, aki elsésorban erésiteni jott és a kardidgépeket
nem tartja sokra, igazi kihivasnak élheti meg egy révid
ideig tarté fartelket mondjuk egy taposdgépen. Azt mar
tudjuk, hiszen a csapbdl is az folyik, hogy a gerincet ne
terheljiik sullyal és kertiljuk a terhelt guggolast és igy to-
vabb. Inkdbb azt kéne megnézni, hogy mit lehet. Példaul

egy huzédzkodas utan egy valtott karhajlitas bicepszre
kézi sulyzéval maximalis terhelést ad a bicepsznek mar
egy kisebb ellenalldsnal is. Ezt kdveti egy alapos nyuj-
tas egy hengerelés és egy testtartas beallitds. Majd jo-
het a kovetkezd gyakorlat. Edzés végén, minden eset-
ben nyujtas az egész testre vonatkoztatva. Hogy ez tul
korilményes? Itt nem ez a kérdés. Ezt igy kell csinalni,
ha egészségesen akarunk fejlédni. Mindezek lebonyo-
litdsdhoz sziikséges egy hozzaérté edzé. Egyértelmden
bebizonyosodott, hogy a tiltdsnak két rossz kimenetele
van. Az egyik, hogy semmilyen sportszeretet és motiva-
cié nem alakul ki. A masik, hogy titokban és tudas nélkiil
esik a fiatal a sulyoknak és épiti fel izomzatat, mely csak
idei- 6rdig fog tiindokolni rajta fajdalom és sériilések nél-
kal.

Nagyon fontos aspektusa az egészséges sportolé fejls-
désének a taplalkozas. Az iskolai étkezések és étkezteté-
sek modja és rendje igencsak korlatozza a lehetéségeket.
Magyarorszagon a bevett oktatasi rendszerhez igazodé
étkezési kultura még gyerekcipdben jar. Az étkezés kap-
kodva torténik és egyértelmden szénhidrat tulsillyal. Az
egészséges sporttaplalkozas bedllitasa teljes egészében
a szulékre és az edzékre harul. Nagyon nagy jelentdség-
gel bir, ha a sziil6, vagy a sportnevelé meg tudja értetni
a gyermekkel, hogy milyen fontos, hogy egészséges élel-
miszereket fogyasszon.

Fontos megértentiink, hogy ahhoz, hogy egészséges fel-
nétt sportold legyen a gyermekbdl, sziiletésétdl kezdve
iranyitani és egyengetni kell ezt az utat.

|
irta: Szécsi David

Személyi edz6, Weider edzéképzés
gyakorlati és elméleti oktatéja
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Eletiink soran tébb szerepnek kell megfelelniink egyszer-
re. Mikor még picik vagyunk egyszer( a szereplink, hiszen
elsésorban gyerekek vagyunk, unokak és maximum test-
vérek. Aztdn bévil a szerepeink szdma: ovisok leszilink,
majd iskolasok, baratok, szereték, beosztottak, sportoldk,
fonokok, feleségek, férjek aztan nagymamdk és nagy-
papakis. A szerepeink kore a kor elérehaladtaval né, majd
az id6s kor kiiszobétdl ismét csdkken.

Egy egészséges pszichével rendelkezd ember, minden
szerepében megtaldlja az oromet és kielégitéen mu-
kodik, azaz harmoniat teremt a szerepei kozott. Nézziik
hat a konkrét esetlinket. Adott egy csinos fiatal lany, aki
meglatja elsé fitnesz modell versenyzéjét az interneten.
A holgy, akire a monitoron keresztiil bamul, valészini a
vildg top 50 legjobb versenyzdjének egyike, a teste gyo-
nyor(, feszes és izmos és persze mindig csabos és mo-
solygos és egyértelmUen sikeres. Meg is szlletik a terv,
és torténetem féhésnéje levonul az edzéterembe, ahol
megprobdalja lemdsolni a csicskategorids amazon egyik
edzésvidedjan latott gyakorlatokat, vagy jobb esetben

N6k, Versenyzok és

Mar régota dédelgetek egy cikket arrdl, hogy milyen pszichés terhelést jelent egy versenyzés a fi-
atal lanyok szamara. De nem szeretnék nagy tudomanyos okfejtésbe kezdeni, csak 6sszeszedtem
parat azok kozul a buktatok kozil, mely megnehezitheti a versenyzok életét. Nyilvan sok pozitivu-
mot is tudnék sorakoztatni a versenyzés mellett - és ez a cikk se ellene szdl - de talan a hatulttékre
kevesebben gondolnak.

F T T F: 7 L |
SZEREPEK keres maganak egy edz6t. Elindul a nagy menet az dhitott

testért. Sokan fiatalon és kivalo genetikaval, kevés szen-
vedéssel is szinpadképesek lesznek és par verseny utan
eltlinnek. Van egy jelentds réteg, aki a genetikara fittyet
hényva, oda teszi magat a felkésziilések soran és kivalo
eredményeket ér el évekig. Aztan akadnak olyanok is, akik
feladja mar a legelején.

Mi is torténik a felkésziilés alatt? Egy Uj szerep érkezik az
életiikbe, egy olyan szerep, ami nem adatik meg minden-
kinek, igy kivételessé teszi 6ket. Versenyz6vé vélnak! Ez a
Versenyzd egy Uj testben él, és Uj ingerek érik! A felkészi-
[és alatt az 6Gnmegtartdztatas a sanyargato diéta és a rend-
szeres kemény edzés - ismétlem, kemény edzés — még
kivételesebbé teszi a Versenyz6t. Aztan a verseny utan,
jonnek a rajongok, a kdvetdk, a lajkoldk, és egy uj vildg
nyilik meg, egy Uj szerep jon a képbe, és ez a példakép!
De megnézhetjik a masik oldalt is, ha a verseny nem ugy
zarul, ahogy az el volt tervezve, mert akkor is jon Uj szerep:
a vesztes. De a példakép lettem és a minden hidba volt
érzés ugyanugy nyomorba dontheti a lelki egyensulyt.



MIIS ABAJ?

Osszemosédnak a szerepek. A hétkéznapi né atveszi a
szinpadi manirokat és beépiti a mindennapjaiba. Az edzé-
sek mar elsésorban a topp edzéruhakrél és a minél inkabb
kidomboritott nGiességrél, a figyelem minden aron valé
fenntartasarol szélnak. Baratsdgok mennek tonkre, mert a
rivalizalds lesz az élet egyik kdzponti jellemzdje. Hatalmas
hangulatingadozasok jellemzik a hétkéznapokat, hiszen
néha-néha még felotlik a,régi én”.

Szerepkonfliktusok: Ahogy mar a bevezetében is emlitet-
tem, egyszerre tobb szereplink van az életben. A fiatal ver-
senyz6 a gyerek és tanul6 szerepet mar jol ismeri, a barat
és szeretd szerepet pedig tanulgatja. Még nem kiforrott,
mit is szeretne az élettdl és merre veszi az irdnyt, de mint
atomtamadas robban az életébe a csillogas. Az edzéte-
remben toltott idé mehet a tanulds vagy a munka rovasa-
ra. A versenyzés konfliktusokhoz vezethet a sziil6i hazban
is. Ertéktelenné valhatnak régi baratsagok, hiszen ujabb,
fényesebbek keriilhetnek kildtasba. Még a szerelem is at-
alakul és kedves, bar picit pocakos udvarlé cikivé valik, és
lecserél6dik a kevésbé megértd, de macsoés férfira.

Egy lélek két test. Szinte lehetetlen a szinpadi formét hoz-
ni az év minden napjan, de ezt nagyon nehéz elfogadni.
Ott all a reflektorfényben egy szépen lebarnitézott, csil-
logé ruhdkba oltoztetett szépség, akire minden szempar
ratapad. Aztdn az Onsanyargatas utan a zsirtalan-viztelen
test megoril par jo falatért és a kilék pikk-pakk felszapo-
rodnak, és egy teljesen mas forméban kell tovdbb élni
az életet. Ez a forma sokszor rosszabb, mint a felkészulés
elétti — az okokat, most ne firtassuk — sokszor Iényegesen
jobb, de meg sem kozeliti a szinpadit, a lényeg az mindig
ugyanaz, mas, mint ami abban a pér 6rédban volt. Onér-
tékelési zavarok, depresszid és akar étkezési zavarok is le-
hetnek a kévetkezményei. Es barhogy is nézziik ez is egy
Uj szerep, melyet be kell illeszteni az életbe.

Ndarcisztikus személyiség jegyek felszaporodasa. Az a par
perc a szinpadon, sokak életét megvaltoztatja, legaldbb
is reménytelibbnek latszik hirtelen minden. A legtébb fia-
tal szemében a sikeres és a szép azonos fogalom. gy ha a
szépség — egy j6 helyezés révén — bizonyitést nyert, a siker
mar sokkal kozelebbinek tlinik. Felnagyitédnak az érde-
mek, mely gégosséget felsébbrendliség érzést generdl-
nak. A kilvildg azt latja, hogy normakat, embereket nem
tisztelve menetel a narcisztikus jegyekkel felvértezett em-
ber. Mikdzben a ,valédi én” rettentden sériilékeny, a kriti-
kat nagyon rosszul tdri és sokat sir ott ahol nem latja senki.

BeszUkdlt élettér. Azt mondjik, ha a kopé megérzi, a sé-
rult vad vérének illatdt addig megy a nyomon, amig meg
nem taldlja a vadat, vagy amig el nem pusztul. Annyira
mamoros lehet a szinpad kdzege, hogy minden eddigi
életcél értelmetlenné valik. Az ahitott sikert barmi aron el
kell érni és fenn kell tartani. Soha véget nem éré edzések,
soha véget nem ér6 diétdk és akar tiltott szerek beveté-
se is benne van a pakliban. Lassan de biztosan értelmét
veszti a legtobb dolog, ami a versenyzés el6tt még fontos
volt. Sok lesz a sirds a depresszid az 6nvad, és egyre elke-
seredettebb a harc. Ott marad a facebook, az insta, meg a
youtube ahol lehet siitkérezni a rajongodk bokjaiban, de a
hétkdznapok szomoruva véalhatnak.

Azt hiszem ennyi elég is lesz, mert majd
irigységgel, rosszindulattal vadoltok, pe-
dig csak arra szeretnék ramutatni, hogy
a testi adottsagokon kivil rengeteg lelki
erére is szikség van, hogy jo és kiegyen-
sllyozott versenyz6 valiék bel6letek.
Ezért most lassuk, hogy milyen nehéz is
ez az Ut és hogyan lehet akceptalni az al-
talam vazolt nehézségeket.
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KUNDRAT KLAUDIA

Amikor négy éve életmddot valtottam a verseny-
zés gondolata fel sem mertlt bennem. Rendsze-
resen eljartam edzeni, betartottam egy alacsony
szénhidratos diétat és éltem az életemet, mint
mindenki mas. Aztdn egy évvel ezelétt valami
megvaltozott, ugy dontottem versenyezni sze-
retnék. Kivancsi voltam, hogy meddig tudom
feszegetni a hataraimat. Engem nem a csillogas
érdekelt, hanem sajat magam kiismerése, hiszen
tudtam, illetve gondoltam, hogy a hén ahitott to-
kéletes test kemény munka eredménye. De hogy
ennyire..?! A felkésziilés elején még tele energia-
val, nagy lendilettel vetettem bele magam a ver-
senydiétaba és a napi két edzésbe. A lelkesedés
egészen addig tartott, amig a szénhidrat raktara-
im ki nem Urdltek és a hangulatingadozasaim fe-
IGl nem kerekedtem rajtam. Jottek a holtpontok,
nehéz volt minden nap, minden pillanata. Ekkor
kellett legy6zném ujra és ujra magam. A holt-
pontok utan minden rutinszertien folytatdédott
tovabb. Aztan eljott az elsé verseny idépontja.
Elészor a szinpadon allni valami elmondhatatlan
érzés volt. Bliszke voltam magamra, hogy a ne-
hézségek ellenére meg tudtam csinalni.

Aversenyfelkészllés vége felé minden versenyzé,
velik egyitt én is alig vartam, hogy lezajlédjon
az utolsé megmeérettetés és végre ehessek valami
finomat. Igy is tértént, ilyenkor a legszemetebb”
ételek jonnek altaldban széba, melyek tele van-
nak rossz szénhidratokkal illetve zsirokkal. A nagy
lakmarozas utan eljott a masnap reggel, amikor
szembesultem a vizzel elfedett testemmel, amit
az elé6zd esti nagy zabalasnak kdszonhettem.
Amit hénapokig lattam a tiikdrben, amiért ke-
ményen dolgoztam, egy éjszaka alatt meg-
semmisilt. Sajnos ez lelkileg engem is nagyon
megviselt. Ekkor kertltek el a bévebb ruhak a
szekrényem mélyérél ugyanis szégyelltem embe-
rek k6zé menni, mert szérnyen nagynak lattam
magam, amit a kilvilag persze teljesen mashogy
latott. Ugy gondolom, ez a periédus még a ver-
senyfelkésziilésnél is nehezebb. Nekem par nap
elég volt, hogy tudatosuljon, hogy ez a normalis,
igy kell kinéznem, és nem lehet az év 365 napjan
versenyformdban lenni, viszont ez masoknak el-
tart hetekig, hénapokig, vagy egy egész életen 4t
testképzavarral kiizdenek. Véleményem szerint,
azt hogy én gyorsan atlendiiltem ezen a nehéz
idészakon annak készonhetem, hogy az utolsé
verseny utan két nappal elkezdtem egy élhetébb
diétat és ugyanugy eljartam edzeni, mint el6tte.

Osszességében a nehézségek ellenére megéri
végig csindlni egy versenyfelkészillést, hiszen sok
mindenre megtanitja az embert illetve olyan dol-
gokat tudunk meg magunkrél, amit addig sosem.

Austria Cup - sportphysics kategoria -165cm - 1. hely, overall gy6zelem

Vienna Pro 3. hely
Fitparadé- sportmodell kategoria 3. hely

u'lac.u

www.macsu




KARPATI AGNES

Gyerekkorom 6ta sportolok, szinte megszakitas nélkiil. Hogyan
is jott nalam a gondolat, hogy anyaként szinpadra alljak? Evek
ota foglalkoztatott a gondolat, hogy képes lennék-e végigcsi-
nélni egy versenyfelkésziilést, elsésorban magamnak akartam
bizonyitani. Képes vagyok-e legyézni Onmagam: edzeni men-
ni, amikor hazaérek a munkabdl és hulla faradt vagyok. Megall-
ni, hogy ne nyuljak egy finom falat utan, amikor mar ugy korog
a gyomrom, hogy a vas szoget is megenném. Ez a sport jelen-
tette szamomra a kihivast, melyben kiprébélhattam az 6nmeg-
tartéztatast, kitartds, emberséget és aldzatot egyarant. Sokan
azt hiszik, hogy egy versenyszezonra valé felkésziilés abbdl all,
hogy én most kitaldlom, hogy elindulok egy versenyen, gyor-
san 12 hét alatt lefogyasztom magam, felveszem a csilli-villi kis
flirdérucimat és kimegyek a szinpadra csajoskodni. Oriasi nagy
tévedésben vannak! Nem szeretném kirészletezni a tomegno-
velés, majd a szalkasitds okozta nehézségeket, amit tovabb
fokoz, hogy nekem van egy lanyom. Ugy kell, végigcsinaljam
a felkészilést, hogy se a tdrsam se a gyermekem ne érezze a
hidnyomat és ne boruljon fel a kis csalddunk harmonikus éle-
te! Szervezés kérdése az egész, természetesen nem tagadom,
hogy iszonyatosan megterhelé. Mindennapi kiizdelmet jelent,
hogy f6z6k a csalddnak és vacsoranal a finom falatok helyett
eléttem egy Ures tanyér egy mérleggel és szamolgatom hany
g fehérje és hany gramm szénhidrat kerlljon a tanyéromra
(mindez csirkébdl vagy halbdl zoéldséggel jo esetben rizzsel).

Amit viszont nagyon szeretek a versenydiéta ideje alatt, hogy
testem naprdél napra vaéltozik. Egyre jobban latszik az izomza-
tom, egyre jobban erdsit meg abban, hogy mindent jol csina-
lok, ez ad er6t!

A nézbétéren Ull6k természetesen csak annyit latnak, hogy
bomba formaban felvonulunk a szinpadon szépen lebarnitva,
gyonyor( firdéruhaban mosolyogva, boldogan pézolunk. Azt
senki nem latja, hogy szinpad el6tt, csak fekszlink felpolcolt
ldbakkal, mint egy é16 halott, hogy feldlini sincs erénk, vagy
éppen valamelyik testrésziink gorcsben all. Nincs az arcunkra
irva, hogy egy pdéznal begorcsolt a vadlink, hogy megszédiil-
tink, csak mosolygunk és folytatjuk a versenyt! Mindentél flg-
getlenll imaddom ezt az érzést, amit a szinpad nyuijt. Viszont
itt kezd6dik a testképzavar! A tokéletes test és forma ez, amit
nem lehet napokig fenntartani maximum erre az egy napral!
Jon a mdsnap, amikor verseny utan este végre ehetek, amit
megkivanok. Minden izt Ujra akarok érezni a szamban, édeset,
sésat, savanyut, eréset....a vizet visszatartja a szervezetem és
par nap alatt visszamaszik 4-5 kg. Belenézek a tiikérben és ki-
készllok. Hova lett az a gyonyori test, amiért annyit szenved-
tem? JOn a depresszid, kdvér vagyok. Ezt meg kell tanulni hely-
retenni. Van a sportold, aki a szinpadon allt és azzal a testtel
volt gyonyord arra az egy napra, és vagyok most én, aki mint
né vagyok gydnyord azzal, hogy kikerekedtem és visszakapta
a néies formamat azzal a pér kiléval. 4 éve versenyzem, sza-
mos hazai és kulfoldi versenyen részt vettem. Boldog vagyok,
mert azok kdzé a versenyzék kdzé tartozom, akik sikeres ered-
ménnyel végeztek, de ezekkel a nehézségekkel minden egyes
verseny el6tt és utan meg kell kiizdenem! Onmegtartéztatas,
kitartas, alazat és 6nismeret!

2016

Fittbalance 2. hely

Magyar kupa Body fitness -168 cm 3. hely
Magyar kupa Body fitness masters 2. hely

Body sport sportmodell + 165cm 3.

Body sport sportmodell masters +165 cm 4. hely
Verona WABBA Vb sportmodell 5. hely

2017
WBPF Eb Tenerife athletic 2. hely
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RADNAI ESZTER

Ugy gondolom, manapsag alapveté elvaras min-
denkivel, de féleg egy nével szemben, hogy egy-
szerre tObb szerepben allja meg a helyét a Vilagban.
Szamomra is kilondsen fontos, hogy otthonosan
mozogjak az élet szamos terlletén, folyamatosan
tagitsam a latokérém. En akkor érzem jél magam, ha
egyszerre fejleszthetem a testem a lelkem és csiszol-
hatom az elmém. Akkor vagyok 6sszhangban. Szé-
momra eleinte nagyon nehéz volt elfogadni, hogy
a versenyfazon valéban egy napra szél. Bevallom,
engem rettenetesen megviselt lelkileg, hogy a for-
ma, amiért annyit dolgoztam, mulandé. Sokdig meg
is prébéltam bebizonyitani az ellenkezgjét, - legin-
kabb sajat magamnak, - majd belattam, hogy a fejl6-
dés érdekében meg kell tanulnom elengedni a szin-
padi format, hogy a kévetkezd szezonra egy annal
is jobbat prezentalhassak. A testnek sziiksége van
pihenésre, regeneralédasra. Fizikailag és mentélisan
egyarant.

Viszont a pihenés sem jelent ész nélkuli d6zsolést,
henyélést és ellustulast. Ha a versenyfelkésziilést
kovet6 offszezont is elére megtervezziik - tudatosan
épitjik fel a szintentartd és a tdmegnovelési id6-
szakokat, elkeriilheté az ugynevezett jojé effektus.
llyenkor engedékenyebbek vagyunk magunkkal és
tartunk hétvégi csalé napokat, de mégis odafigye-
link az étrendiinkre, megvalogatjuk mikor, mit és
mennyit esziink. igy megmarad az egyensuly. A kulcs
a mértékletességben és a tervszerlségben rejlik. Egy
versenyfelkésziilés igazi onismereti tréning! Aki ebbe
belevdg, jo, ha elére tudatositja magaban, hogy mire
a végére ér, j6 eséllyel teljesen mas emberré valik.

A sajat tlir6képességiink hatarait feszegetjik naprél
napra. Ennek készonhet6en tanulunk onfegyelmet,
kitartast, aldzatot. Lehetéségiink nyilik ra, hogy 6n-
magunk olyan oldalait fedezhessuk fel, amit egyéb-
ként taldn sosem lathatnank meg. Ez az életvitel,
amelyet a fitness és testépités megkovetel, rend-
szerbe foglalja az életlinket, keretet ad a minden-
napjainknak. J6l lehet, hogy kiilsé szemlélék sza-
mara ugy tlnik, manias allapot uralkodik rajtunk, de
aggodalomra semmi ok! Barmilyen furcsa is, ez ,itt”
teljesen normadlis. Szerintem, ha valaki jé akar lenni,
ahhoz épp ez a mentalitas sziikséges. Elhivatottsag,
ambicio, kitartas, szorgalom, precizitas. Végul pedig
a kemény munka mindig kifizetédik. A befektetett
idé és energia megtéril. Amikor az az ember néz
rank vissza a tiikorbdl, akivé valaha valni szerettiink
volna, a lelkiinkben minden a helyére keril. Ezalatt
nem csupan a versenyformara gondolok, hanem a
megvaltozott belsé kisugarzasra is, ami az idaig ve-
zetd Ut jellemfejleszté hatasanak kdszonhetd.

,Ep testben ép lélek!” - Tartja a mondas. Val6 igaz! Aki
rendben van dnmagdaval, rendben van a kozvetlen
kornyezetével és a Vildggal is.

LIMITED IMAGES

IFBB Magyar Bajnoksag 2. hely - 2017
Scitec Superbody 5. hely - 2017
Biotech Beach Body 1. hely - 2017
Scitec Muscle Beach 2. hely - 2017
IFBB Magyar Bajnoksag 3. helyezés =




BAN VIVIEN

Fiatalon csoppentem bele a fitness vilagaba. 13
éves korom 6ta versenyzek, kezdetben gyermek fit-
ness versenyeken indultam, jelentés tulsullyal, de az
életmddom mar akkor megvaltozott. Mindig is ma-
ximalista voltam, igy nekem sosem ment a tanulds a
sport rovasara, csakis egyttt mikodhetett. A sport
nagyon hamar megtanitott fegyelemre, aldzatra és
nagyon erds kitartasra mind fizikailag és mentélisan
is. 16. évem még be sem toltottem, mikor az elsé
testépité —fitness Eurdpa-bajnoki cimem megsze-
reztem. Rengeteg lemondassal telt a fiatalkorom.
Mindezt én akartam igy, minden az én dontésem
volt. Ugy gondoltam, minél korabban érek el komo-
lyabb eredményeket, annal kilonlegesebbek lesz-
nek és ezeket késébb mar senki sem veheti el télem.
Klzdottem, mentem a céljaim utdn évekig, melyek
eredménye tobb Eurépa-bajnoki és egy vildgbajno-
ki cim lett. Mikor egy szponzorcég megkeresett az
elsé nagyobb eredményeim utan, akkor keriiltem
bele a média vilagaba. En mindig magamat adtam,
sosem vettem fel semmilyen alcat az ismertség no-
velésének érdekében. A versenyzésben lattam a jo-
vét. Ezutdn jott egy nem vart esemény, melyre nem
voltam felkésziilve: Jelentés sulytobbletem lett. Or-
vosrol-orvosra jartam eredménytelenul. Nem értet-
tem mi torténik velem. Teljesen 6sszeomlottam és
nem titkolom, lemondtam arrél az életvitelrél, amit
szeretek, és amire mindent feltettem, sulyos de-
presszid lett urra rajtam. Eletemben elészor felad-
tam. Mindezt kils6é hatas is eredményezte: megta-
nultam, hogy sajnos olyan vilagot éliink, ahol csakis
addig érdekes valami, amig fénylik, de arra mar alig
kivancsi valaki, miért vesztette fényét és, hogyan le-
hetne ezen miel6bb segiteni. Szerencsére megfele-
16, 6nzetlen segitséget kaptam, mikor a legmélyeb-
ben voltam, és sikertlt 2 év utdn meggydgyulnom
mind hormonalisan, mind lelkileg, s6t még sosem
éreztem ennyire jol és er6snek magam, mint most.

Ugy érzem kellett ez az id6szak, mert rengeteget
tanultam, amit a jovében hasznosithatok. Ami a
legfontosabb, hogy a versenyzés soha nem mehet
az egészséglnk rovasara, és csakis addig csinaljuk,
mig élvezetbdl és sajat akaratbdl tessziik. Megta-
nultam 6sztondsen cselekedni, nem pedig utasitds-
ra egy papirrél. Megismertem a sajat testem reak-
ciéit és mindazt, ami szamomra a legkedvez6bb. A
versenyzés egy ,hobbi”, csakis erre nem szabad ala-
pozni az életlinket. Ett6] még ugyanugy a sport sze-
retete és a mozgas 6réme motival minden nap. Ugy
dontottiink, hogy felkésziilok az idei Superbodyra,
az orszag legrangosabb versenyére, szamomra Uj
kategéridban, ,Wellness Fitness”-ben. Nagy kihivas
volt, hogy sokkal masabb, Uj kritériumoknak kellett
megfelelnem, de életemben elészor igazan élvez-
tem a készillés minden pillanatat és megtalaltam a
legidedlisabb edzésmddszert is.

Fit-Kid Orszagos Bajnoksag egyéni és csapat -1. hely (tébbszoros) és Eurépa-kupa
egyéni-1. hely

WBPF Orszagos Bajnoksag Bikini és Fitness kategoridban is - 1. hely (tobbsz6ros)
NAC VB kvalifikacio Fitness -1. hely

IBFA EB Fitness - 2. hely

Fitparadé Fitness 1. hely

EBPF Europa-Bajnoksag Fitness 1. hely (t6bbszoros)

Superbody Wellness Fitness 1. hely
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BOBAR VIVIEN (FLORA)

Mar régdta nézegetem a tokéletes testtel megaldott lanyo-
kat, akik szamomra a mindennapi motivaciot adtak. Mindig
is arra vagytam, hogy a régéta ahitott testben éljek, kockas
hasam legyen és kitiné versenyzévé valljak. Akkor meg
nem sejtettem, hogy mennyi munka van benne. Hosszu utat
tettem meg, mire a megfelelé emberek kdzé keriltem, akik
segitettek ezen az uton elindulni. Soha nem gondoltam,
hogy sikerilni fog. Megvolt a terv, ami aztan az életem ré-
sze lett és nem is |étezett mas elfoglaltsag, mint az étkezés,
po6zolds, pihenés és természetesen a kbkemény edzés. Mi-
kor elkezdi az ember a felkésziilést akkor még nem latszik
kristalytisztan hogy mi is var rd. Az 6nz8ség az elsék kozott
jelenik meg, amikor nem szamit mas csak te, te és te. Mikor
a magas sarkut az edzé cipd valtja fel, és a boltban is azt a
cipdt és ruhat lesed, hogy éppen miben tiinj ki a tdmegbdl
a teremben, mindemellett mi az, ami kényelmes. Figyelemre
vagysz, dicséretre, csillogasra, amit addig nem kaptal meg,
most eléd tarul. Teljes mamorban uszol, melyet csak meg-
sokszoroz a sok pozitiv visszajelzés. Minden figyelmed sajat
magadra 6sszpontosul, igy nekem is sok régi baratsagom
romlott meg vagy éppen ment tonkre, ami miatt nem hibaz-
tatok senkit hisz ezt az utat én valasztottam. Egy kivilallo
nem igazan képes elfogadni, hogy nekem nem a bulizés, a
hajnalig tarté szérakozas, ami az 6romot adja.

Csak arra tudtam gondolni, hogy minél feszesebb és toké-
letesebb legyek, sose voltam elég j6 és nem is leszek. Ma-
ximalista révén mindent a legjobban szeretek csinalni,igy
csak az szamitott, hogy a napi edzések meglegyenek és az
ételem be legyen dobozolva. Ertéktelenné valtak dolgok,
nem foglalkoztam semmivel és senkivel, csak azzal, ami se-
gitette a versenyen val6 tokéletes megjelenést. Teljesen el-
homadlyosult minden, ami eddig fontos volt. Ez egy Uj és mas
élet. Mikor lejottem a szinpadrdl, sosem gondoltam volna,
hogy azt a tokéletes ténusos, feszes format napok alatt telje-
sen eltlintethetem. Csak néztem a tiikérben magam és nem
tudtam felfogni, hogy mi is torténik, egyik pillanatrél a ma-
sikra a testem egy masik format vett fel, amilyet eddig még
soha. A kép, amit azel6tt lattam, amiért honapokat kiizd6t-
tem hirtelen elt(int. Emiatt az evés volt az els6, amibe mene-
kiltem, bepanikoltam, csak ettem és ettem nem volt meg-
allas. Amikor mar edzeni se volt kedvem, sehova se akartam
menni csak a szinpadi képeket néztem és sirtam. Majd jott
a felismerés: EZ A DEPRESSZIO ES A TESTKEPZAVAR ELSO
LEPCSOJE. Motivacié vesztett lettem, nem segitett semmi,
hidba volt minden. Nehéz volt elfogadni, hogy az a test, ami
a szinpadon volt nem egészséges és nem tarthaté forma.
Nincs verseny, nincs életcél. Nincs miért |étezni. Nehéz volt
elfogadni, hogy ha nem késziilok, akkor nem kapok annyi
figyelmet, nem én leszek az, akihez oda mennek nap, mint
nap az emberek. Sok id6be telt, mig kijottem a depresszié-
bdl, de sikeriilt, hala azoknak az embereknek, akikkel koriil
vagyok véve. Kdszonettel tartozom azoknak az embereknek,
akik nem hagytak magamra a nehéz idékben sem és probal-
tak felnyitni a szemem. A csillogas ellaposodik, de a kedvem
nem szegte és minden erémmel azon leszek, hogy soha tob-
bet nem engedem a depressziét eluralkodni magamon.

Bodysport kupa Tehetség kutat6 sportmodell I. helyezett
Bodysport kupa N.A.C./W.A.B.B.A. kvalifikacié Il. helyezett
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MIERT RANGATOZNAK
A FERFIAK?

LEHET, HOGY A HIPERAKTIVITAS AZ OKA?

A gyengébbik nemmel ellentétben az olyan betegségek, mint az ADHD és a Tourette szindréoma a
férfiak esetében sokkal gyakrabban fordul elé. A hiperaktivitas aranya a férfiak ,javara” 5:1-hez.
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Az ADHD (Attention Deficit Hiperactivity Disorder) nem
mas, mint a hiperaktivitassal 6sszefliggé figyelemzavar.
A probléma ugyan mar koran jelentkezhet, leggyakrab-
ban viszont az iskolaskoru gyerekek 5-7%-anal, elsésor-
ban fiuknal figyelheté meg. Az ADHD késObb az esetek
tobbségében elmulik, az érintettek 4-5%-andl azonban
akar felnéttként is megmaradhat. Felnéttkorban azon-
ban inkdbb belsé nyugtalansagga és feszlltségérzetté
valtozik. Az ADHD az esetek 80%3aban genetikai hattér-
rel rendelkezik, a fennmaradé részben a terhesség soran
létrejott komplikaciék eredménye. A terhesség alatti

dohanyzas, alkoholfogyasztas és droghasznalat jelent6s
mértékben befolydsolja kialakuldsat, de néhany kutaté
szerint akdr a tulzott cukorfogyasztas is befolyasolhatja.
Az esetek tobbségében a probléma tiinetei a kor el6-
rehaladtdval mérséklédnek, majd eltlinnek, de ritkan
hosszabb ideig megmaradhatnak. A problémat azonban
az jelenti, hogy az ADHD kideritésére semmilyen meg-
bizhaté vizsgalat nem létezik, ezért a diagnozis egyetlen
lehetséges mddja az alapos pszicholdgiai és pszichiatriai
kivizsgalas.



HAROM ARULKODO JEL

Az ADHD-s gyermekeken és felnétteken harom arulkodé jel
figyelheté meg: a hiperaktivitds, a figyelemzavar és impulziv
viselkedés. Ezek a személyek nem tudnak hosszabb ideig egy
dologra figyelni és nem tudnak pontosan és meghatéarozott
rendszer alapjan dolgozni. Az ADHD-s gyereknek ezért tébbek
kozott a tanuldsi problémat okoz. LeegyszerUsitve, az ADHD-s
személyek agya tulsdgosan gyorsa mikodik és egyszerre annyi
gondolatot alkot, hogy azokat nem tudja rendszerezni. Agyuk
egyszer(ien még fel sem dolgozza az els6é informaciét, mar
azonnal a masikkal foglalkozik. Az ADHD-s személyek egyszer-
re tobb dologgal is foglalkoznak, kezdetben nagyon izgatotta
vélnak, de izgatottsaguk hamar aldbbhagy. A feladatok tobbsé-
gét ezért végll nem fejezik be. Amennyiben az ADHD fenétt-
korbaan is megmarad, az ilyen személyek gyakran elfelejtik a
megbeszéléseket, taldlkozékat és idépontokat. Hasznalati tar-
gyaikat gyakran elveszitik, vagy elfelejtik, hova tették 6ket. Osz-
szpontositani csupan csak a szamukra érdek dolgokra tudnak.
Az ADHD-t kovetd hiperaktivitas elsésorban abban nyilvanul
meg, hogy az adott személy nem tud egyhelyben megdilni. Fo-
lyamatosan mozognia kell. A gyermekek példaul sokat ugral-
nak, de a beszédiikben is sGr( ,ugrasok” figyelheték meg. Ez a
hiperaktivitas leginkdbb gyakori sportoldssal kezelhetd. A hi-
peraktivitast raadasul impulziv viselkedés is kisérheti. Mar fiatal
koruktél nagyon tirelmetlenek, esetleg agresszivak, - sokkal
elébb cselekszenek, mint gondolkodnanak. Ez az ADHD-s sze-
mélyeknél gyakran tobb problémat és konfliktust is eléidézhet.

r ——

VAJON GYOGYITHATO-E AZ ADHD?
Még nem gydgyithatd teljes mértékben, de a
tlnetein enyhiteni lehet. A pszicholégusok kez-
detben a munkakdrnyezet egyszerUsitését java-

v soljak (mindennek legyen meg az allandé helye).

h . Segithet a kiilénb6z6 ,rendszerek” kialakitasa is.
Pszichoterdpiaval esetleg enyhitheték a tlinetek,
ennek kdszonhetden a frusztracié és fesziltség
mérséklédhet.

Figyelem! A nyugtaték nem jelentenek megol-

‘ . ddst!
) _

NEHANY HIPERAKTIV HIRESSEG
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NEHANY ELETTANI
ERDEKESSEG

Miért lesz sarga az ember bére, ha méjbetegségiik van?
|

A bér, vagy a szemfehérje sarga elszinez6dése a sargasag. Ezt a bilirubinnak
a testben torténd elszaporodasa okozza, ami leggyakrabban a hepatitisz,
vagy az epekovesség kovetkezménye. A bilirubin normal esetben a vizelet-
tel Grdl, amely ezért sarga.

Miért rangatézunk almunkban?
[

Ezt orvosi szakkifejezéssel mioklédnusos rangdsnak hivjdk. Annak
ellenére, hogy néhany kutaté a rdngasokat 6sszefliggésbe hozza a
stresszel vagy a koffeinnel, ugy ttnik, hogy ezek a normalis alvési
folyamat részét képezik.

Amikor faradtak vagyunk, miért lesz taskas a szemtink?
.|

Alvas kdzben a vér nem kering olyan hatékonyan a testiinkben, igy a vizfe-
lesleg felgytilhet a szem alatt, amitél az betaskasodik. A faradtsag mértéke,
a taplalkozas, az életkor és természetesen a gének is befolydssal vannak a
szem alatti taskakra.

Miért viszketlink?

A viszketést egy hisztamin nevi anyag valtja ki, amelyet a szervezet-
ben keringé hizdsejtek szabaditanak fel. Ezeket a sejteket gyakran
aktivaljak kilsé ingerek, példaul egy méhcsipés, vagy egy allergias
reakcid. Gyulladast és duzzanatot okoznak, mikdzben az idegek ré-
vén jeleket kildenek az agynak és ez okozza a viszketést.




MEGVAN, MIERT BUDOS
A DURIAN

Megfejtették a gylimélcs szirés szaganak titkat szingapuri tudésok. 4
- :

Harom évnyi munka utan az 6t rakkutatébdl all6 csoport a vildgon el-
s6ként készitette el a labdaméretd, tiiskés dél-azsiai gyliimdlcs gene-
tikai térképét, eredményeik a Nature Genetics cim( szaklap aktudlis
szamaban jelentek meg. Munkdjukat magukat meg nem nevezé
durian rajongok finansziroztak. A tudosok megtalaltak azt a gént,
amelynek a szamlgjara irhat6 a duridn athatd, rothadasra emléke-
zetd szaga. Ezlehetévé teszi, hogy "szagtalan vagy enyhébb szagu”
durianvaltozatot fejlesszenek ki a jovében.

Nem mindenki 6riilt ennek a lehetéségnek, egyes duridn kedvelék
rajonganak gyimodlcs sajatos illatdért. "A durian a szaga nélkil
olyan, mint az ember, aki elvesztette a lelkét" - irta egy szingapuri

Jkritikus”. "Elemzésuink feltarta, hogy a kén képzdédése erételjes a T T
duridanban, és ez érzddik is a gyimolcsén" - mondta Patrick Tan, a o b A ‘-f""
kutatas egyik vezetdje. A jellegzetes szagnak a vadonban fontos fela- o 0"

data van: magahoz vonzza az éllatokat, melyek megeszik a termést és a v, ",4 5
magvait szétszorjak. Szeretik és utéljak az emberek a duridnt: Szingapur- 7 3 _"f Oh

ban sok helyen még a szabad ég alatt is tilos fogyasztani, a tomegkozleke- j N ‘ v
dési eszkdzokre sem szabad felvinni. P\ M )

JARJUNK TOBBET
FOGORVOSHOZ!

Tiszta fogakkal jobban elkertlhetjik az agyvérzést.
|

Tajvani kutaték nemrég azzal a megallapitassal alltak
el6, hogy a fogké rendszeres eltavolitasa csokken-
ti az érrendszeri megbetegedések kialakulasanak
esélyét. Az onkénteseket 7 éven keresztil figyel-
ték. Azoknal, akik évente legaldbb egyszer lesze-
dették a fogkoveiket 24%-al kisebb volt az esély
az agyi infarktusra. A profi fogtisztitas allitélag
csokkenti a fert6zésre val6 hajlamot, amely at-
terjedhet az érrendszerre, ezzel elésegitheti a
betegség kialakulasat.

Ezek szerint ajanlott rendszeresen fogorvosi kont-
rollra jarnunk és otthon is nagyobb gondot fordita-
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TALAN EMBEREKNEL IS
VAN REMENY!

MEGVEDTE A MAJMOKAT A HIV-TOL EGY ANTITEST

A VW - -

Egy specidlis antitest hatdsidra hdnapokon at védetté valtak makakok
a HIV-virus egyik véltozataval szemben.

Malcolm Martin, a Bethesdaban |évé, allergidval és fert6z6 betegsé-
gekkel foglalkozé amerikai intézet munkatérsa és csoportja majmok-
nak egy bizonyos antitestet adott, amely megvédte az éllatokat akkor
is, amikor hetente kitették éket a fertézésnek. A szakérték megdllapi-
tottak, hogy az egyszeri antitest-kezelés akar 23 héten at is védelmet ~ HOnapokon &t megvédte a

nyujthat a korokozéval szemben. kisérleti majmokat a HIV-virus

fert6zéstdl egy nekik beadott
antitest.

Kiléndsen azok az antitestek voltak hatdsosak, amelyeknek felezési
idejét a testben kémiai moédositasokkal meghosszabbitottak. A bio-
|6giai felezési id6 az az id6tartam, amely alatt a szervezetbe juttatott,
gyogyhatdéssal rendelkezé anyag mennyisége a felére csokken. Mig
az igy immunizalt makakok atlagosan 14,5 héten &t védve voltak a
fert6zéstol, a kezelés nélkili allatok atlagosan a harmadik héten mar
megfertézddtek.

A Martin és csoportja altal alkalmazott eljarast passziv immunizalas-
nak nevezik - egy bizonyos kérokozé elleni specifikus antitestek szer-
vezetbe juttatasaval hozzdak létre azimmunitast. A médszer probléma-
ja, hogy a szervezet lebontja az antitestet, ezért Ujra be kell juttatni a
szervezetbe.Ha sikerul kifejleszteni nagy ellenallé-képességU antites-
teket, az valddi attorés lenne. Az antitestek passziv atruhazasa hatéko-
nyabbnak tlinik, mint az eddig tesztelt oltbanyagok - éllitja a szakérté.

Gerd Fatkenheuer, a KoIni Egyetem HIV-kutatdja is izgalmasnak talélja
mind a kutatas eredményét, mind a passziv immunizélas koncepcid-
jat. "Itt mutattdk ki elsé alkalommal, hogy az antitestek egyszeri be-
addsa hosszu tévon védelmet biztosit. Eddig csak akkor sikerdlt ilyen
védelmet kimutatni, ha kozvetlenll az elétt juttattdk a szervezetbe,
miel6tt az kapcsolatba lépett a HIV-virussal” - mondta a kutaté.
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NEHA AZ ORVOSSAG
ARTALMAS

Rengeteg gyogyszer kevésbé segitett az emberi szervezeten, mint azt elétte gondoltuk volna. Sét,
néhanyuk igen komoly mellékhatasokat okozhat. A hosszu tavon, nem megfeleléen fogyasztott
gyogyszerek maradandé karosodasokat is okozhatnak.

Az orvossag sajnos nem mindig csak
gyoégyit. Bizony, okozhat megbetege-
déseket is. Ha csak a leggyakoribbakat
emlitjiik, a magas vérnyomads, a de-
mencia, az impotenca, a Parkinson-kér
is mind-mind ide sorolhaté. Tehdt,
mint lathatjuk, a gyogyszerszedés va-
[6ban nem jaték, - igen nagy felel6s-
séggel jar.

Az ok lehet akér a hibds diagnézis is,
vagy a hibas kezelés. Sok esetben
problémat jelent tovédbba a gyogy-
szerek tuladagoldsa is. Rengeteg pa-
ciens (féleg az idések) egyszerre tobb
gyogyszert is fogyasztanak naponta.
Gyakran tobbet, mint ami egészsé-
ges lenne. Az ilyen kombinaciok elére
nem lathaté mellékhatasokkal fognak
jarni. A 65 évnél idésebb emberek 75
szazalékat sujtja valamilyen fizikalis
megbetegedés, haromnegyedik 2,
vagy annal tobb ilyen betegségben
szenved. A névekvé korral a fogyasz-
tott orvossagok mennyisége is egyre
inkabb novekszik.

A GYC')GYSZ'ERKOKTELOK
IGEN VESZELYESEK

Kilonosen idds korban. Amig ez elke-
rilhetd, nem szabad keverni a gyogy-
szereket. Rdadasul id6és korban mas-
hogy reagal a szervezet, mint fiatalon.
A szervezet lassabban dolgozza fel a
hatéanyagokat, igy akar kétszer hosz-
szabb is lehet az Urdlési id6. Ezzel n6-
vekszik a mellékhatasok veszélye is.

ORVOSSAGTOL DEPRESSZIO
Rengeteg gyodgyszer létezik, melyek-
nek egyik nem kivant mellékhatasa a
szorongds érzésének kialakulasa. Az
orvossagok altal eldidézett depresszio
komoly gond lehet a nem pszichiatriai
megbetegedések gydgyitasdban. Az
Osszefliggés a depresszid kialakuldsa
és a nemkivant hatéanyagok kozott

egyértelmi. Nagyon soknal sikerilt ezt
bizonyitani is. Sajnos azonban ez még-
sem mindig és mindenkinek egyér-
telmd. Ahhoz, hogy ezt tényként ke-
zeljék tobb alapelvnek is igazolddnia
kell, ugy, mint a gydgyszer adagolas
mértéke és a depresszid mértékének
Osszefliggése, fokozddasa. Ezért ez a
mellékhatas sok esetben fedve marad
és igen nagy pszichés karokat okoz-
hat. A depresszio, mint mellékhatés
bizonyitott pl. az analgetikumoknal, a
daganatos betegségek elleni gyogy-
szereknél és néhany antibiotikumnal
is. Az agressziv viselkedés, vagy a ré-
malom kerll a mellékhatdsok mérle-
gének masik serpenydjébe, - mely ké-
s6bb még akar 6ngyilkossagi hajlamot
is eldidézhet.

Elsésorban a ciprofloxacint tartalmazé
orvossagokrél van szé, amelyek az an-
tibakteridlis anyagok kozé tartoznak.
Ezek megtamadhatjak az ember pszi-
chéjét és sajnos a hatas fennmaradhat
a gyogyszer alkalmazasanak befejezé-
se utan is.

VIGYAZZUNK AZ INAKRA!
Néhany gyogyszer szedésével veszély-
be kerilhetnek az inaink is. A gyégy-
szerek szedése karosodashoz, s6t sok
esetben szakaddsukhoz is vezethet. A
legrosszabb esetben az Achilles-in sza-
kaddsat is eléidézheti némely gydgy-
szer hasznalata. Szintén a ciproflo-
xacint tartalmazé antibiotikumokrdl
emlithetjiik meg, hogy az Achilles-inra
gyakorolt hatasa a vizsgalt alanyoknal
42 paciens esetébdl 32-nél begyulladt
az Achilles a kezelés végére, a maradék
10 esetben el is szakadt.

llyen mellékhatasokkal jaré gyogysze-
rek a Ciprofloxacin, az Ofloxacin, az
Unidox, vagy a Tavanic.
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

KOLESLISZTES PROTEINES
RAKOTTPALACSINTA

HOZZAVALOK
200 gr kolesliszt

3 dl szénsavas asvanyviz
1tojas

25 gr zero whey protein por
2 ev6kanal eritrit édesitépor
250 gr zsirszegény tehéntird

2 dl cukormentes baracklekvar

egy fél citrom héja és leve

ELKESZITESE

Osszekeverjiik a kéleslisztet, a proteinport, az eritritet, az egésztojast és a szénsavas dsvanyvizet.

Elkészitjiik a turokrémet: egy keverétalban egy villa segitségével, krémesre keverjlk a turét, a belereszelt fél citrom
héjaval és kifacsart levével. izlés szerint izesitjik édesitészerrel.

Teflon serpenydben kisttjlik a palacsintakat.

A palacsintdkat turéval majd lekvarral megkenjiik, és egymasra rétegezziik.

Azonnal talalhatd! J6 étvagyat!

FITNESS WORLD | 2018/1



KUKORICADARAS SUTI

HOZZAVALOK
100 gr kukoricadara
100 gr sutétok

100 gr aszalt szilva

50 gr héj nélkuli napraforgémag
4 egész tojas

eritrit édesitépor

fél citrom reszelt héja és leve

par szem di6 a siiti tetejére

ELKESZITESE

B A kukoricadarat felf6zziik 3 dl vizben, majd félretesz-
szuk kihdlni.

B Asit6tokot megsutjlk és félretesszik kihdlni.
B Azaszalt szilvat felkockdzzuk.

B A héj nélkuli napraforgdémagot egy serpeny8ben
megpiritjuk.

B A tojasokat kettévalasztjuk és a fehérjébdl kemény
habot verunk.
B Bekapcsoljuk a siit6t 180 fokra.

B Egy télban a fétt kukoricadarat 6sszekeverjik a su-
t6tokkel,az aszalt szilvaval, a piritott napraforgémag-
gal,a fél citrom reszelt héjaval és kifacsart levével.
Ovatosan beleforgatjuk a kemény tojasfehérjehabot
és édesitjuk eritrittel, izlés szerint.

B ShtSpapirral bélelt tepsibe 6ntjiik a masszat és dio-
val megszérjuk.

B 180 fokon sutjlik 35 percig.

B Ha megsiilt,hagyjuk kihlni, csak utana szeleteljuk.
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SERTES SZUZERMEK BABKREMMEL

Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

PULISZKAAGYON

HOZZAVALOK

50 dkg sertésszliz

10 dkg kukoricadara

30 dkg nagy szemd tarkabab (4 6rara beaztatni)
4 db babérlevél

sO

szines borskeverék

olivaolaj

ELKESZITESE

77/

Az el6re bedztatott babot babérlevéllel, sdval feltesz-
szuk féni.

A kukoricadarat forrasban [évé 4 dl vizben, habverd
segitségével, 2 csipet séval, puliszkat féziink.

A sertéssziizet lehartydzzuk és 2 ujjnyi szeletekre
vagjuk, megsézzuk éket és megszérjuk szines bors-
keverékkel.

Elkészitjiik a babkrémet: egy mixerbe beletesszik a
fott babot és hozzaodntiink egy kis fézélevet és krém-
mé pépesitjik

Teflon serpenyében oliva olajat hevitlink és megst-
juk a sertésszizérméket

Télaldsa: Puliszkat halmozunk a tanyér kozepére és
ratessziilk a megsilt hisokat. Habzsak segitségével
babkrémet nyomunk a tanyér 4 sarkdba, majd par
szem f6tt babbal diszitjik.




TOLTOTT GOMBAFEJEK, PAROLT
CEKLAVAL ES SUTOTOKKEL

HOZZAVALOK
(A TOLTOTT GOMBAFEJEKHEZ)

8 db gombafej
20 dkg daralt pulykahus

1 maréknyi apritott fejes kdposzta

s0, 6rolt fekete bors, fokhagyma granulatum

1 egész tojas

HOZZAVALOK
(A PANIROZASHO2)
2 egész tojas

10 dkg kolesliszt

3 maréknyi rizspehely

kokuszzsir a stitéshez

HOZZAVALOK
(A KORETHEZ)
3 db cékla

fél kilo stit6tok

ELKESZITESE

B A sutétokot betesszik sttépapirral bélelt tepsibe és 30 percig sttjuk.

B A céklat megtisztitjuk és puhara paroljuk. Talaldsig melegen tartjuk.

B A gombafejeket megmossuk és meghamozzuk.

B Az apritott kdposztat pici soval, zsiradék nélkil megpiritjuk teflon serpenyében.
B Adardlt hust 6sszekeverjiik a piritott kdposztaval, az 1 tojassal, és az izesitokkel.
[ |

A gombafejeket megtoltjiik és bepanirozzuk. EI6szor megforgatjuk a koleslisztben, utana a felvert tojasokban és vé-
gll arizspehelyben.

Ekozben a sutétok megsult, kapcsoljuk ki a stitét és hagyjuk a stitében melegen tartva.
B Akokuszzsirt felolvasztjuk egy serpenyében és lassu tizon megsiitjik a gombafejeket benne.

B Frissen, melegen, a toltott gombafejeket, a meleg céklaval és stitétokkel talaljuk.

2018/1 | FITNESS WORLD
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EGY UVEG PALINKA

Két alkoholista elmegy kempingezni.
Mondja az egyik:

- En hoztam magammal egy liveg pa-
linkat, hogy ha véletlenul megszirna
minket egy rozsdas szog, legyen mivel
fert6tleniteni. Te mit hoztal?

- Két rozsdas szoget.

Lovasugras

Krisztina a lovas iskoldban gyakorol. Az
edz6 figyeli hogyan ugorja 4t az akada-
lyokat. Az egyiknél azonban a 16 hirte-
len lefékez, Krisztina pedig leesik a lo-
rél, &t az akaddaly tuloldalara.

- Remek Krisztina! Csak legkdzelebb a
lovat is vigye magaval!

LEHETETLEN MONDATOK
Szavak, amelyeket nehéz kimondani it-
tas allapotban:

- Manifesztacié

- Innovativ

- Prejudikacio

Szavak, amelyeket NAGYON nehéz ki-

mondani ittas allapotban:

- Dezoxiribonukleinsav

- Individualizmus

- Cogito ergo sum

- Termékspecifikacio

Szavak, amelyeket LEHETETLEN kimon-
dani ittas allapotban:

- K6szonom, de inkabb nem fekiidnék
most le veled.

- Nem kérek tobb italt, koszonom.

- Sajndlom, de a sz6ke nagymellti nék
nem az én eseteim.

- J6 estét biztos ur, szép esténk van,
nemde?

- A, senki nem szeretné hallani, ahogy
énekelek.

Sportos az 6reg

- Képzeld, az én nagypapam mar 80
éves, mégis minden reggel 6-kor kel és
lefut 10 kilométert. - Es mit csinal estén-
ként?

- Hogy-hogy mit? Akkor futja az utolso
par 100 métert.

OFSZET ES DIGITALIS NYOMTATAS
REKLAMTARGY EMBLEMAZAS
KREATIV TERVEZES

WEBOLDAL KESZITES

ONLINE MARKETING

WINGMIX
NYOMDA

1046 Budapest, Kiss Erno utca 2.

+36 (1) 249 2748

iroda@wingmix.com
WWW.WIiNgmix.com



LOW CARB FOGYOKURAS

EGESZNAPOS ETREND KINALATOK
! &

BEST OF ZSIREGETO FOGYOKURA

A hagyomanyos izek kedveldinek, amely
a specialis zsirégeto lisztnek koszonheti hatasat.
" Férfiaknak is!
ARFIRESNESNFSENTERNSE 0 W CRSETSY
KANNIBAL FOGYOKURA
Ketogén jellegii, alacsony szénhidrat tartalom
amely latvanyosan kannibalizalja a makacs
-foként a hasi és a deréktadji - zsirparnakat. Férfiaknak is!

SZENHIDRATSZEGENY FOGYOKURA

Etrend azoknak,
akik a kaloriakat is szamoljak.

TURBO FOGYOKURA

A lugositas erejével hat,
vegetarianusok is fogyaszthatjak.

PALEO FOGYOKURA
(GLUTEN-, LAKTOZ-, CUKORMENTES)

Paleo szemlélet, zsirégetéo modszerrel kombinalva.
Férfiaknak is!

S.T.A.R. DIETA

Szénhidrat utani sévargast megsziinteto étrend.

AZ ETRENDEKEN FELUL, TOVABBI FOGYOKURAS
A’LA CART FOGASOKKAL ES MENUKKEL VARUNK ...

WWW.GASTROYAL.HU [EJ GASTROYAL.HU [} PALEOLITETELEK [ ZSiREGETOKLUB.HU



RX450h

STILUS.
INNOVACIO.
ERO.

1112 Budapest, Budasrsi Gt 185 - 195.
Tel.:+36 1248 3008, Fax: +36 1248 2480

www.lexusbuda.hu




