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A kozolt cikkek utdnnyomasa,
forditasa, felhasznalasa kizarélag a
fészerkeszté engedélyével torténhet.
Kéziratot, fotokat nem kildunk vissza
és nem is érzlink meg.

A cikkek tartalmaért azok szerzoi
vallalnak korlatozott mértéku
felel6sséget. A lapban megjelend
hirdetések, reklamok tartalmaért a
hirdeték vallaljak a felelésséget.
Alogd, a szlogen és a lapban
talalhaté minden arculati elem
felhasznalasa a fészerkeszté irasos
engedélye nélkil tilos!

CiMLAPON:
Petruska Szonja
Fotd: Szilveszter Zoltan

Amennyiben lemaradtal az eddig megjelent
szamainkrdl, itt megtekintheted:
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TETEN ESETT AT ARNOLD SCHWARZENEGGER
FUNKCIONALIS EDZES A TESTEPITESBEN

MIELOTT FONTOSABB DONTESEKET HOZUNK...
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HOI N KESZULJ FEL EGY PORTFOLIO FOTOZASRA? |
SZTARINTERJU - PETRUSKA SZONJA
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HIRDESSEN NALUNK!

Ha, On (gy érzi, hogy terméke, szolgaltatasa kapcsolodik az egészséges életmddhoz, sporthoz,
tartalmas és kulturalt kikapcsolédashoz. Hirdessen, ha a 20-45 évesigényes, ugyanakkor az atlagosnal
jobb kortlmények kozott él6 nagyvarosi, rendszeresen sportolo (olvaséink zome), felvevé piaca lehet
termékének, szolgaltatasanak. Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb.
25 000-en olvassak, koszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasdpéldanyoknak.

é www.fitnessworldmagazin.hu
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AJANLO

Egy magazin a sportoloknak, sportszakembe-
reknek, edzéknek és mindenkinek, akit érdekel az
egészséges életmad és a testkultlra.

Tisztelt olvasonk!

Szeretettel idvozollek Fitness World magazi-
nunk 2018. tavaszi szamanak oldalan. Mint mar
télink megszokhattad, ismét szeretnénk hasznos
informaciokkal szolgalni az edzésmodszertanok,
a hatékony diétak és az étrend-kiegészités terén.
E mellett megismertetlink az egészségmegor-
zéssel kapcsolatos legfrissebb hirekkel és az ezzel
kapcsolatos tudomanyos vivmanyokkal. Meglepe-
tésként ebben a szamunkban két kiemelkedéen
eredményes hazai sportoléval készilt interjiban
ismerhetitek meg az élsportolok mindennapjait.

Kellemes idétoltést kivanunk!

Tisztelettel,Domonkos Zsolt
Elérhet6ség: www.fitnessworldmagazin.hu

AKCIOS ARAINK: ELERHETOSEGEINK:

1/1 oldal: 150 000 Ft+ Afa. Tel: +36 (70) 948 0458
V2 oldal: 80 000 Ft+Afa e-mail: domzsolt69@gmail.com

Domonkos Zsolt

Lapigazgato, fészerkesztd
www.profiedzok.hu
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Friss hir

SZIVMUTETEN ESETT AT
ARNOLD SCHWARZENEGGER

Arnold Schwarzenegger, volt kaliforniai kormanyzon, Hollywood
korabbi sztarjan, a testépités egykori legendédjan, strgésséggel sziv-
mUtétet hajtottak végre az utan, hogy sikertelennek bizonyult katé-
teres Uton torténd aortabillentyl cseréje. A beavatkozas tobb éran at
tartott, azota Schwarzenegger allapota stabil.

A 70 éves Schwarzenegger csiitortokon érkezett a Cedars-Sinai
korhazba szivkatéterezésre. A honlap Ugy értesilt, hogy a beavat-
kozas egy kisérleti eljaras volt, amelynek sordn komplikaciok [éptek
fel. Az orvosok felkésziiltek arra, hogy sikertelen lehet a katéterezés és
azonnal Ugy dontottek, hogy nyitott szivmUtétet végeznek nala.

Nem ez az elsé alkalom, hogy Arnold Schwarzenegger szivmUtéten
esett at, 1997-ben aortabillentyl-cserét végeztek nala. Bar akkor az
orvosok még nem lattak szlikségét a beavatkozasnak, a szinész ugy
dontétt, hogy végezzék el a mitét addig, amig fiatal. Akkor 6rokletes
betegséggel magyarazta allapotat, amelynek allitélag semmi koze
sincs a testépitéként szedett szteroidokhoz.

Szerencsére a szinész mar jobban van és
miutan felébredt, rogton egy kis viccel prébalta
megnyugtatni a rajongéit, hiszen a Terminator
2-bél idézte a szbvegét: ,I'm back”




FUNKCIONALIS EDZ
A TESTEPITESBEN

Sokak szdmara a két
iranyzat talan teljesen
Osszeegyeztethetetlen,
valéjaban pedig egysze-
rdbb és mégis hatéko-
nyabb, mint gondolnank.

A legtébb funkcionalis edzés
soran ismert eszkdz (Ugy, mint
bosu, fithall, stb.) egy instabil
helyzetbe kényszeritiasportolot,
ezzel hozva ténusba azokat a
mély izmokat, melyek tobbek
kozt a stabilitasért felel6sek és
6sszefoglaldan Core izomzatnak
neveziink. A gerincmerevitd
meély hatizmokon tul, a has,
valamint a far izmai egyarant
biztositjak testlnk tartd szer-
kezetét, igy annak edzése lega-
labb annyira fontos, mint azon
izmainké, melyeket elsésorban
a latvany miatt kivanunk fejlesz-
teni, erésiteni.

lly médon tehat, ha egy mar
sokak altal ismert és kedvelt
gyakorlatot  végziink  funkci-
onalis eszkdzzel, nem csak
Ujként élhetjik meg a mar
unott gyakorlatsorokat, de tobb
legyet is Uthetlink egy csapasra,
elvégre a korabban elhanya-
golt meélyizmok is figyelmet
kaphatnak.

KETTLEBELL

FITBALL

BODYROPE

irta: Madai Emese

Funkcionalis Tréner
Személyi edzd
Weider Edzéképzés
gyakorlati oktatéja

»
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Vegylink példaul egy alap
tricepsz gyakorlatot, a tarkéhoz
engedést kézi sulyzéval. Ha
ezt a gyakorlatot kettlebellel
végezzlk, akkor az eszkdz saja-
tossaga okan - vagyis, hogy az
eszkdz sulypontja nem pont
kozépen van, mint a konditer-
mekben hasznalt stlyzoknal - a
mozdulat végzése ugyan olyan
sulyt  kettlebellel, bizonyosan
nehezebben végezhetd lesz, hisz
azt a csaloka érzést kolcsonzi
majd, mintha valaki kapasz-
kodna a sulyba és htzna ellen-
kezé iranyba. A tapasztalat azt
mutatja, hogy a megszokott pl.:
10 kg helyett, alig 8 kg-os kettle-
bellel fogjuk tudni megcsinalni
ugyan azt az ismétlést és széri-
aszamot, mint a nehezebb kézi
sulyzéval az eddigiekben.

Holgyek altal igen kedvelt
gyakorlatok kozé sorolhatjuk a
hanyattfekvésben torténd csip6-
emelést, mely kivaloan dolgoz-
tatja meg a comb hatulso részét
- vagyis a kétfeji combizmot
- valamint, a far izmait. Ezt a
gyakorlatot  altalaban  padra
felhelyezett labakkal szoktuk
végezni, am ha lehetdséglink
van fitballra tenni labfejeinket,
akkor nem csak a fentebb emli-
tett izmaink kapnak jelentés
terhelést, de azon Core izomza-
tunk részei is, melyek tonusba
kerillésekor ~ azt  probaljak
megakadalyozni, hogy a labda
kiguruljon alolunk. Ha nem
hisszik, probaljuk csak kil :)




A bosu egy olyan félgobmb,
melyen allva a guggolas, vagy
akar egy merevlabas felhlzas
végzése nem csak hogy nehe-
zebb lesz - és résztvevd izma-
inkat tekintve komplexebb -,
de az instabil felllet miatt a
gyakorlat végzése bizonyosan
lelassul, fgy lehetnek a gyakor-
latok még koncentraltabbak
és hatékonyabbak. A lassabb
munkavégzés oka igen egyszerd,
ugyanis ha az ember elveszti
az egyensulyat, a kapkodo
mozdulatok bizonyosan megne-
hezitik a stabilitds visszanye-
rését, igy kénytelenek lesziink
egy lassabb, koncentraltabb

mozdulat végrehajtasara.

4

Osszességeben tehat a funkcionalis eszkozokkel végzett gyakorlatokkal
ugyanolyan szép és definialtizomzat felépitése lehetséges amellett, hogy
szakmai szemmel a preventiv - esetenként - rehabilitacios igényeket is
kielégithetjuk. Szerencsére manapsag nem kell valasztanunk az eszte-
tika és az egészség kozt, igy hat torekedjiink arra, hogy egy edzés soran
ne csak esztétikailag fejlesszlk testiinket, de készitstik fel napjainkban
magunkat az elkdvetkezendd hosszl évek mindennapos terhelésére.

TRX VAGY BODYROPE

Sajnos egy egyszer(i sajat testsulyos egylabas vagy kétlabas guggolas
sokak szamara - féleg a térd vagy gerincsériltek esetében - cseppet
sem konnyl, féleg, ha teljes mozgastartomanyban szeretnénk
végezni. Még ha fejben tudjak is a gyakorlat helyes végrehajtasanak
fébb kritériumait, konnyen lehet, hogy a testiik nem tudja kévetni az
agy altal kiadott parancsokat, hisz izileti mozgastartomanyuk, séri-
léseik, stb. nem engedik. A felfiggesztett hevederes edzésmodszer
azonban kivald megoldast kinal ezekre az esetekre. Ezen eszkdz hasz-
nalata sordn, a ferde testhelyzet okén, a mozdulat végrehajtasanak
egyetlen pillanataban sem el6zi meg a térd a bokat (ezzel kimélve
izlileteinket és szalagjainkat), valamint az eszkozbe kapaszkoda-
sanak lehet6sége jelentésen konnyit a feladaton. igy egyfajta [épcsé-
fokot biztosit azoknak, akik nem kivannak lemondani a guggolasrol,
ill. azoknak is, akik szeretnék megtanulni, és alkalmazni az egyldbas

guggolast.

£
-
-
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MIELOTT FONTOSABB DON-
TESEKET HOZUNK, ALUDJUNK
RA EGYET!

A kozkeletli bolcsesség szerint amikor valamilyen bonyolult problémaval talalkozik az ember, jol teszi, ha alszik ra
egyet, mert utana konnyebben megtalalja majd a megoldast. Vajon az alvas valéban bolcsebbé tesz?

Denise J. Cai, a Kaliforniai Egyetem kutatéja
és munkatarsai egy kisérletiikben a szunyo-
kalasnak a kreativ feladatmegoldasra gyako-
rolt hatasat vizsgaltak. A résztvevok elészor
reggel 9 orakor toltottek ki egy kreativitas-
tesztet, mely lényegében szokeres6kbdl allt.
Tizenkét ora elteltével, este 9-kor a pszi-
chologusok Ujra az alanyok elé tettek egy
sor szokeres6 feladatot. A rejtvények kozott
voltak Ujak és olyanok is, melyek reggel
megoldatlanul maradtak. Az el6z6 proba
oOta elteltidében a résztvevék egy része végig
ébren volt. Masok aludtak ugyan egy kicsit,
de az alvas soran nem jelentkezett REM-fazis
(ez az alvas kiléndsen fontos szakasza,
ekkor almodunk), illetve voltak olyan
résztvevok is, akik aludtak, és REM-fazis
is megfigyelhetd volt az alvasidejuk alatt.
Nos, akik REM-fazissal aludtak, azoknak
a teljesitmeénye 40 szazalékkal megugrott

az ismer6s feladatok megoldasaban. A
masik két csoport eredménye is javult vala-
micskét, de korantsem ilyen mértékben. Ez
azt tdmasztja alad, hogy valdéban érdemes
yraaludni” a problémara, de csak akkor, ha
almodunk is, mert csak a REM-fazis segiti az
informaciok feldolgozasat, Ujrarendezését.
Fontos megfigyelés volt, hogy a teljesen Uj
szorejtvények megoldasat a REM-es alvas
nem segitette — vagyis az ember az alvastol
nem lesz ,okosabb” csak a korabban begyUj-
tott informacidkat képes kreativabban Ujra-
rendezni. Egy Harvard Uzleti Iskola kutatdja
és munkatarsai a hétkoznapi, Osszetett
vasarloi dontéseket probalték modellezni
egy kisérletikben, melyben az alanyoknak
négy kulonbodzé laptop taskat mutattak be
sokféle - pozitiv és negativ - informacioval.
A résztvevBket megkérték, hogy értékeljék a
taskakat, és dontsenek, melyiket vasarolnak

meg maguknak. 12 6ra mulva mindenkit
visszahivtak, és meg kellett ismételnitk az
értékelést és a dontést. Voltak, akiknél a 12
oOras koztes idé az éjszakai alvast is magaban
foglalta — am ennek nem volt nagy jelentd-
sége. Akik aludtak egyet a dontésre, azoknak
sem a vasarlasi szandékuk nem er6sodott
meg, sem biztosabbak nem lettek dontésik
helyességében. Mindez azt sugallja, hogy
az alvas nem tesz bolcsebbé bennlinket. Az
viszont szamit, hogy az alomlatas fazisaban
az agy egyes terlletei intenzivebben kommu-
nikalnak egymassal (a hippokampusz gatlo
hatdsa csokken, és ezért az agykéregben
konnyebben terjed szét az aktivacio). Ez a
,szabadabb” agymukodés pedig elésegiti
az olyan feladatok megoldasat, melyekhez
a keretek kozll valo kilépés és merészebb
asszociacio szlikséges.



Az igazdn szembetlné kulonbség a j6 szakemberek kozott, ha A K'OVETKE26 KEPZES

az edz6 nem csupan az edz6termi munka tipusait és a mozgasok 7
kulénboz6 fajtait ismeri. A legjobb trénerek megfelelé szaktanacsot IDOPONTJA'

tudnak klienseiknek adni a taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre 2018 SZEPTEMBER 1,2, 8,9
vonatkozéan.

Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az élelmi-

szerek, alaptapanyagok szervezetiinkre gyakorolt hatasait, a legjobb A KEPZES AKCIéS ARA.

és legljabb fogyokuras, diétds modszereket. Megismerheted a

taplalékkiegésziték széles vélasztékat és azok szervezetiinkre 49 ooo - F I
gyakorolt hatasat, valamint a sportoldk teljesitményfokozasat. n

TOVABBI INFORMACIOK

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




AMI A KOZEPKORU LAKOSSAG JELENTOS RESZENEK
MEGKESERITI AZ ELETET:

PORCKORONGSERV

A porckorongsérv vagy discus hernia korunk egyik
jelent6s fizikai problémaja, mely mindennapjaink miné-
ségét jelentésen rontja. El sem tudjuk képzelni, hogy
hanyan hordozzak ezt a korképet anélkul, hogy tudnanak
réla. Sok sérves sohaijt fel fajdalmasan, hogy bar csak ne
tudnanak rola.

A degenerativ gerincelvaltozasok egyik legnagyobb fajda-
lommal jaré kovetkezménye a discus hernia. Nem csoda,
hiszen a kompresszié a kdzponti idegrendszert érinti.
Képzeljuk csak el, amikor a fajdalom legmagasabb szintje
kozvetlenll egy nagyobb ideget, idegkdzpontot érint...

A motoros és szenzoros tlneteket a kiszakadt nucleus pulposus
altal kivaltott ideggyoki nyomas okozza. A porckorong a csigolya-
testeket koti Ossze egy rostporcos gylriként. Alakjuk a csigolyak
testének felszinéhez idomulnak. Az elsé porckorong, a masodik
(axis) csigolyatest és a harmadik nyakcsigolya kozétt talalhato, mig
az utolso,- a lumbalis 6todik csigolya és a keresztcsont kozott. A
porckorong felépitését vizsgalva két jol elkiilonithetd allomanyt tala-
lunk. Kivil egy rostos gytribél (anulus fibrosus), beliil egy kocsonyas
anyagbol (nucleus pulposus) all. A porckorongoknak a fé szereplk,
hogy a gerincoszlop kettds S gorbuletével egyitt lengéscsillapitoként
mUkodjenek. Ez elengedhetetlen a két labon valé jarasnal, hogy ne
kapjunk folyamatosan agyrazkédast. A fliggdleges iranyl terhelés-
mentesités mellett el8segiti az oldalirdanyl mozgasokat.

A porckorongsérv megnevezeést, igen gyakran hasznaljuk egyfajta
gyUjtéfogalomkéntis. Akdrkép megnevezése teljesen jol leirja a torté-
nést, noha a kdznyelvben a gerincsérv fogalma is elfogadott. Erdekes,
hogy orvosi szempontbol is igen gyakran hasznaljék a sérv vagy a
kezdédé porckorongsérv fogalmat, noha van ezeknek is pontosabb
megnevezése.

Vizsgaljunk meg négy kilonbodzé allapotot, amelybdél az elsé
harom, valojaban csak az odavezetd utat takarja.

DISCUS DEGENERACIO ~ porckorongok ellaposodnak,
elvékonyodnak és a csigolydk szélein csontfelrakddas (osteophyta)
keletkezik. Ezt Ugy is nevezik, hogy csOrképzddés. Ez egy vedekezeési
folyamata a szervezetnek az instabilitas ellen. Meszes lerakdédasok
képz6édnek, mikozben a ligamentum flavumok megvastagodnak.
Ezek a szalagok a csigolyak hatsé elemeit kotik dssze és a gerinccsa-
torna hatso részének lezarasaért feleldsek. Ezek Osszessége a gerincs-
csatornat sz(kiti, amely idegi kompressziohoz és vénas pangashoz
vezet. Ez az indirekt modon létrejévé nyomas okoz sérvszerl tiine-
teket.

DISCUS PROTRUSIO A porckorong rostos gytir(ijén szakadas
nem torténik, de jelentésen meggyengll, és kifelé nyomja a belsd
kocsonyas allomanyt. igy nyomas ala keriil a hatso hosszanti szalag
és valamelyik ideggyok. A réntgenen csontkindvés lathatd. Ebben a
szelvényben a sérga szalag (ligamentum flavumok) megvastagodik és
nagyfokl vénas pangast eredményez.

10 FITNESS WORLD | 2018/2



DISCUS PROLAPSUS &7 a korkép méar nagyban hasonlit a
discus hernidra és sok esetben ezt a korképet lathatjuk a képi elja-
rasok felvételein. Itt arostporcos gy(riin kiszakadva a bels¢ kocsonyas
allomany kicsuszik, de 6sszefliggésében marad. Adott esetben képes
visszatérni az anulus fibrosus belsejébe. Ha tul gyakran kicsuszik a
kocsonyas allomany, akkor az indirekt elvaltozasok miatt allandosul
a kompresszios tlinet és mar nyugalmi, kompresszié-mentes allapo-
taban is panaszt okoz.

DISCUS HERNIA Ebben az esetben egy irreverzibilis allapotrél
beszélink, mivel a kocsonyas allomany (nucleus pulposus) egy
jelentds része, vagy akar az egész kicsUszik. A kiszorult rész kizarodik,
mivel a rostos porc hegesen 6sszeszUkil. Az elcsuszott discus a csigo-
lyak kozti lyukakban, vagy a gerinccsatornaban helyezkedik el. Mivel
nem csupan a kocsonyas allomany kertl ki a térbe, hanem a rostos
gylrl darabjaiis, igy azok a hatsé hosszanti szalagra és a gyokokhoz,
ill. a durazsakhoz tapadnak. Igy érthetd, hogy allando izgalmi alla-
potot provokalnak.

TOVABBIAKBAN VIZSGALJUK MEG KICSIT

JOBBAN A PORCKORONGSERYV TUNETEIT!

Ha astatisztikat nézzik, a leggyakrabban a lumbalis szakaszon tapasz-
talunk elvaltozasokat, tlineteket. Szintén jellegzetes még a nyaki serv
okozta kellemetlenség. A két gerincszakasz sértilékenysége a mobili-
tasabol és a test sulypontjabdl fakad. Természetesen hati szakaszon
is talalkozunk vele, de a bordakosar és szegycsont altal joval egysége-
sebb mozgasaban szlikebb tér, nagyobb védelmet biztosit szamara.
Elgondolkodtato, hogy egyre tobb fiatalnal diagnosztizélnak porc-
korongsérvet. Ennek tobb oka is van. Folosleges lenne elérangatni
az evollciot és szokas szerint a két labon jarast hibaztatni. Igazsag
szerint a természet fantasztikusan gondoskodik arrél, hogy az adap-
taciohoz legyen elegendd idé és izmaink hozzéfejlédjenek ehhez
a testtartdshoz. A probléma mashol keresendd. A gerincfeszité és
rotator rendszere, valamint iziileteink a folyamatos mozgésra vannak

kitalalva. Folyamatos finommotorikai egyensulyvesztések és vissza-
nyerések sorozatdhoz. Az egyenetlen foldes Ut, talaj, erre tokéletesen
alkalmas, de a betonrengeteg mar sokkal kevésbé. igy nem csoda,
hogy egyes szegmensek nem is fejlédnek ki olyan szinten. Ide sorol-
hatnank még a helytelen testtartast, a kényelmes székeket, melyek a
lumbélis lordosist tokéletes kyphotikus allapotban tartjak. Es peresze
a rengeteg egyoldalu terhelést.

De vajon miért a fiatalabb korosztaly? A valasz igen érdekes. A porc-
korongok folyadéktartalma igen magas és ingadozik. Minél kipihen-
tebbek nyugodtabbak vagyunk, annal magasabb is. Tényszer(, hogy
a reggeli méredzkedeés az estihez képest magassagbeli killonbséget
mutat. Ennek oka a rugalmas és életteli rostos gylrik és szalag-
rendszerek. I[désebb korban ezek a gydrlik mar kevésbé rugalmasak.
Mindez beszUkilt mozgast és egyfajta védelmet is nyujt a belsé allo-
manynak. Igy sajnos, vagy nem sajnos, de a sérv a fiatal felnéttek
,sportja”.

A LUMBAL!S SZAKASZON KLASSZIKUS PORC-
KORONGSERV TUNETEI

Leggyakoribb tlinet a lumbalis negyedik és az 6todik csigolyat kovetd
porckorongrél szarmazik. Lefelé haladva az utolsé porckorongunk a
keresztcsont tetején nyugszik. A fajdalom felléphet hirtelen nyilallas-
szerlien, de kialakulhat fokozatosan, amely altalaban a gerincmere-
vité spazmusaval kezdédik. Tobbnyire az éveken at tarto tulterhelés
van a hattérben és ritkabb a csupan akut trauma.

Afajdalom elsésorban a keresztcsont téjékan keletkezik és kiterjed a
farizom teriletére. A kisugarzas tovabbterjed a comb hatsé részén és
a labszar elsésorban laterdlis részén. Erintett lehet még a lab kiilsé
vagy belsé éle, valamint a [dbujjak. Fels6bb szakaszon a csipéiziilet
és a comb lateral része is aktivan részese lehet a kisugarzo tlinetnek.
A tlinetek kezdetekor lehet lumbagd forméajaban, de jelentkezhet
rogton a kisugarzott terlleten a nervus ischiadicus kilépési pontjarol.
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€« FUNKCIONALIS EDZES A TESTEPITESBEN

Ezt tébbnyire egy hosszabb Gl6munka el6zi meg. Ez esetben a beteg
felallaskor éles, késszer( szUrast érez és az érintett oldalon nem tudja
a labat kinyujtani. A tlnetek pihenés utan csak atmeneti enyhi-
lest hoznak. Késébb ugyanolyan intenzitassal tér vissza, mint azt
megeldzéen. A discus hernias és ischiasos fajdalmak fokozddnak pl.
hasprésnél, tiisszentésnél, kohogésnél.

MOZGASKORLATOZOTTSAG A FAJDALOM ES
BESZUKULES MIATT

All6 helyzetben az érintett oldali csip6 és térd hajlitott helyzetben van.
Az agyéki gerinc mozgasa beszUkiilt és kissé kyphotikus allapotban
van és oldalra megbillen. Lényegében kyphoscoliosisos allapotban
tartja. Ezt a kiméld (antalgias) tartast Ugy kell elképzelni mintha a
lumbalis szakasz egyszerre lenne kicsit pupos és oldalra elhajolt.

Fontos megemliteni, hogy az egyes gerincszelvények barmilyen kont-
rakcios gyoki tlinete konkrét szenzoros és motoros valaszt adnak.
Tehat minden kilép¢ ideg a késébbikben konkrét izmokat, szerveket
és bérteriiletet idegeznek be. [gy tehat, ha tisztaban vagyunk ezek
torvényszerlségeivel, akkor reflex vizsgalattal, valamint kikérdezés
segitségével igen pontos képet kaphatunk a sérv vélt szegmentu-
marol.

SERVESEK A SPORTBAN ES

A HETKOZNAPOKBAN

Eme kis iroméanyt kétféle ember olvassa. (Az egyik nem sérves a masik
igen.) Természetesen vannak dtmenetek és killonbozé szinten megélt

FITNESS WORLD | 2018/2

fajdalmak. Egy azonban biztos. A kérkép leirhatatlan azok szamara,
akik még nem estek at ilyen jellegli elvaltozason. Képzeljik el, hogy
van egy nagyon erés hatfajasunk, mikdzben az egyik labunk Ugy faj
percenként, mintha aramutést kapnankfolyamatosan. Vagy egy nyaki
sérvnél, amikor szinte folyamatosan zsibbad a karunk és bizseregnek
az ujjaink. A dolog ideig-oraig elviselhetd, de ha valaki folyamatosan
és sztinet nélkil ezt éli meg, az talén valéban leirhatatlan. A sérves
sok esetben élete minden helyzetében és pillanataban korlatozva
van. Egy borton, ahol a bilincsek az idegeken vannak. A kdrnyezet
csak ideig-6raig tud a részese lenni és megérté magatartast mutatni
a sérilt ember felé. Viszont még az ép idegrendszer is felmondja a
szolgalatot és a legtobb esetben a porckorongsérves beteg magara
marad a fajdalmaival.

A kialakult helyzet sok esetben (j vilagot kovetel az embernek. A
létezés minden pontjaban valtozasokat kell eszkozolni. Ilyenek
példaul a kovetkezék: megtanulni fajdalommentesen allni, Ulni,
fektdni, - figyelembe véve az élettani gorbileteket. Megtanulni Ujra
lefektdni, feltlni, felallni folyamatként. A targyak felemelése és a
helyes sUlyelosztas cipekedésnél. Alapvetd tisztalkodasi szokasok
segédeszkozeit beszerezni, és megtanulni azokat hasznalni. Egy
stlyosabb sérv esetén egy fogmosas, vagy vasalas, mosogatas igazi
kihivasokat rejt. Sokan elrettennek attol, hogy egyszer(sitsenek, vagy
segédeszkozoket iktassanak be mindennapjaikba, mert attol félnek,
hogy teljes mértékig fuggeni fognak majd ezektél. Ez nem igy van! A
sok-sok féle mozdulat, rezgés, fajdalom apré néha nagyobb traumak
Osszessége a sérllt tertletnek. Egy nap sordn tiz, hisz ilyen traumatol



kezdve, akar otszazat is elszenvedhetiink. Gondoljunk csak egy
razkddo, fékezo és gyorsuld tomegkdzlekedési eszkdzre csucsiddben.
Ez a sok szaznyi mechanikus stressz folyamatos gyulladast provokal,
amely aktivabban tartja a fajdalmat. Rdadasul ezek a gyulladasok
mindig folyadék-gyllemmeljarnak, aminek tovabbi térsz(ikité hatasa
van az érintett idegnél. Ha szazalékosan csupan az 6tven szézalékat
kivonjuk ezeknek a stresszeknek, mar sokkal kozelebb jutunk a
gyogyulashoz. Tehat igen is fontos a mindennapi dolgaink megterve-
zése és tehermentesitése, amennyire csak lehet.

Nagy kérdés, hogy vajon a sport mennyire megvalosithatd ennél a
sértlésnél. A killonbodzé sportagak mas-mas dinamikaval terhelik a
szervezetet.

ALAPVETO SZABALYOK, AMIKET ERDEMES
BETARTANI

Kerljuk a nagysulyos terheléseket, illetve a hirtelen nagy erejl
kontakt-sportokat. Barmely terlleten is legyen a sérv, a rotacios
mozgas és terhelés a legtobb esetben kontraindikalt és kifejezetten
veszélyes. Olyan sportokban tudunk jol érvényesilni, ahol a gerinc
fiziologias fve nem megtartott. igy elgondolkodtatd példaul, hogy
egy olyan sokszor ajanlott kerékparozas, vajon tényleg veszélytelen-e
egy lumbalis sérvnél? Az igazsag az, hogy a megoldas sajnos nem egy

egyeértelm( dontés lesz. Sportok, sok-sok kompromisszummal. Ez a
valosag, de semmiképpen sem a semmittevés a megoldas. A korszer(
technolégiaknak koszénhetéen elég pontos képalkoto eljaras készll
mar eddig, aminek kdszonhetéen elég konkrét gyogytorna irhato
elé. Sajnos viszont az odavezeté Ut még nagyon gyerekcipében jar.
Még a legstlyosabb esetek kivizsgalasara is raszanjak a kényelmes
3-5 honapot, ami mérhetetlentl sok id6 egy olyan betegnél, akinek
a kozponti idegrendszere van provokalva. Tovabba az is baj, hogy
egy kezdeti porckorongsérv-gyanl nem egyenld azzal, hogy van még
idé béven. A sériilés sokszinliségének koszonhetden sokszor a vegsod
stadium elétti pillanatokban sincs még dominans tlinet. Természe-
tesen tisztelet azoknak az orvosoknak, terapeutaknak akik valéban
a betegért dolgoznak és felfogjak annak jelentéségét, hogy itt bizony
igen is az id6vel van versenyfutas.

irta: Szécsi David

Weider edzéképzés elméleti és gyakorlati
oktatéja

Személyi edzé

Gyégymasszér

AZ IDEGEKEN MULHAT AZ

A
T

Az idegek csokkend mennyiségén mulhat a lab izmainak ter-
mészetes idéskori gyengllése egy nemzetkozi kutatécso-
port szerint.

A tuddsok 168 embert vizsgaltak meg és azt talaltak, hogy
a lab izmait iranyit6 idegek szama mintegy 30 szazalékkal
csokken 75 éves korukra - szamolt be az eredményekrél a
BBC hirportalja a Journal of Physiology cim( tudoméanyos lap
friss szamaban megjelent tanulmany alapjan.

Az 6regedéssel a labizmok gyengébbek lesznek, veszitenek
tomegtikbél, ezért végiil a mindennapi mozdulatok - a [épcsé
megmaszasa vagy a fotelbdl felallas - is nehézséget okozhat.
Ugyan szinte mindenkivel megtorténik, az okait mégsem is-
merték teljesen.

Fiatal feln6ttként az emberi gerincvel6ben 60-70 ezer ideg
iranyitja a lab izmait - mondta el a BBC-nek Jamie McPhee,

|nc'is_KOR| |zomavei'lu'ss

a Manchesteri Metropolitan Egyetem professzora. A kutatas
eredményei alapjan ez jelentésen véltozik az életkor elére
haladtaval. Sajnos, akar 30-60 szazalékkal kevesebb az ideg
id6s korban. Az izmoknak azonban megfeleld jelre, ingertilet-
re van szilkségik az idegrendszertél, hogy ¢sszehuzodja-
nak, és az ember mozoghasson.

A kutaté a kanadai Waterlooi Egyetem és a Manchesteri
Egyetem tudésaival dolgozott egyutt, részletes MRI-felvé-
teleket készitettek az izomszovetrdl, felijegyezték az izmok
elektromos aktivitasat, hogy megbecstligk a megmaradt
idegek szamat és méretét. Az egészséges izmok képesek
egyfajta védekezésre. A fennmaradt idegek uj nyulvanyo-
kat ,allitanak munkaba”, hogy megmentsék az izmokat a
sorvadastol. Valészintibb, hogy edzettebb, nagyobb méret
izmokkal rendelkez6 embereknél mikodik ez a védekezés -
allitja a kutato.
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VALOBAN VESZELYES LEHET
A KOLA FOGYASZTASA?

Sokunk egyik kedvenc itala kortil igen sok mendemonda kering, a kedveltsége azonban mégsem csokken. S6t! Rend-
szeresen jelennek meg az Gjdonsagok, Uj izesitések a piacon.

Kivel ne fordult volna elé, hogy a nyari melegben megkivant volna egy
jéghideg kolat, kiléndsen, hogy naponta legalabb 6tszor ,belelitko-
zink” a kilonbozo reklamokba ezzel, a valoban kellemes iz( itallal,
mely évszazados multra tekint vissza. De valéban szabad nagyobb
mennyiséget innunk bel&le?

Uténajarunk, vajon veszélyes lehet-e egészséglinkre a fogyasztasa.
A kola izl italok fogyasztésaval szervezetlinket tobb veszélynek is
kitehetjik és a mértéktelen fogyasztasuk tényleges problémakat
okozhatnak. A legnagyobb probléméak kozé sorolhatjuk az igen
magas cukortartalmat (kivéve, ha diétas italt fogyasztunk), a koffe-
intartalmat, illetve a benne talalhato foszforsavat is. Nem véletlenil
okozhatnak a kola (és egyéb izesitett) tdit6italok 2-es tipust cukor-
betegséget, vagy vezethetnek elhizashoz, fogszuvasodashoz és egyéb
mas egészséglgyi problémak kialakulasahoz. A cukros Uditéitalok
fogyasztasat kovetéen a vér cukorszintje gyors emelkedésbe kezd és
a maj a tobblet cukormolekuldkat zsirra kezdi alakitani. 45 perccel
a fogyasztasuk utan megnd a szervezet dopamin szintje is (ez a
hormon az idegrendszerre hat és a szervezetben a kabitoszerekhez
hasonlo hatést valt ki). A késébbi cukorszint fokozatos csokkenésével

az ember ingerlltebbé és faradtabbéa valhat. Nem elhanyagolhaté a
foszforsav szervezetiinkre gyakorolt karos hatésa! A foszforsav a szer-
vezetlinkbdl kalciumot, magnéziumot és cinket ,rabol el”. Az ital elfo-
gyasztasat kovetéen mar egy oraval ezeknek az asvanyi anyagoknak
mérhetéen alacsonyabb a szintje a szervezetliinkben. A kalcium-szint
csokkenés hosszu tavon a csontok striségenek csokkenéset idézheti
eld, ezzel csontritkulast, a fogak romlasat is okozva.

A kolat érdekes modon egyre tobben hasznaljak tisztitdszer-
ként is. Sokak szerint meglepden hatékony. Kivaloan alkalmas
példaul az odaégett edények tisztitasara, rozsda eltavolitasra, és
atoalett tisztitasara is. A foltok eltavolitasara a sz6nyegekbdl és a
ruhakbol szintén megoldast jelenthet. Ezen kivil van, aki érmék
és szemivegek tisztitasara is alkalmazza.

Hozzatennénk, az ital kis mennyiségben nem okoz gondot. Na és,
hogy legyen valamijé hirlink is: mindamellett, hogy igen kellemes iz(
italrél beszélink, néhany orvos példaul kifejezetten ajanlja émelygé-
sekre, vagy a hasmenések esetén is.
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A LEGSZENNYEZES AZ AGY
FEJLODESET IS MEGZAVARJA

Egy Uj kutatds megerdsitette, hogy a légszennyezés sulyos hatéssal lehet a magzat agyanak fejlédésére. Kutatdk egy
csoportja kimutatta, hogy a légszennyezésnek kitett magzatoknal rendellenességek jelentkezhetnek az agyban. Ez
kisiskolas korban problémakat valthat ki a kognitiv funkcidkban. ,Osszefliggést figyeltink meg az agyfejlédéssel
kapcsolatos hatasok és az EU-s hatar alatti finom részecskék szintje kdzott” - mondta Mdnica Guxens, a csapat veze-
téje és a Barcelonai Globalis Egészségligyi Intézet munkatarsa. Az eredmények 6sszhangban vannak azokkal a korébbi
kutatasokkal, melyek szerint a légszennyezés karositja a magzatok fejlédését.

A finom részecskéknek valo kitettség miatt csokkenhet a magzatoknal az agy kilsé rétegének, a kéreg vastagsaga.
Az U] kutatas szerint ezek a fejlédési rendellenességek késébb dnkontrollal kapcsolatos nehézségeket okozhatnak. A
vizsgalatban a szakértdk holland alanyokat elemeztek.

A kutaték a magzati allapottol kezdték el a vizsgélatokat, a megfigyelést pedig egészen gyermekkorukig folytattak. A
csapat emellett a tanulmanyozott 783 magzatot érd otthoni légszennyezés szintjét is elemezte. A gyermekek agyat 6
és 10 éves korukban képalkoto eszkozzel vizsgaltak meg. Meglepé modon sok olyan gyermek agyaban is kimutattak
a rendellenességeket, akik magzati korukban a megengedett érték alatti szennyezédésnek voltak kitéve. Az, hogy a
légszennyezés tobb szerviinkre is karos, régbta ismert tény, az Uj tanulmany azonban ravilagitott, hogy a kognitiv
fejlédésre is tartos hatassal lehet. Ennek oka az, hogy a magzati agy még rendkivil sérilékeny, igy az, az alacsonyabb
szennyezettség mellett is karosodhat.

Akutato kiemelte, hogy az dltaluk kisiskolas korban azonositott problémak akar hosszabb tavi karokat is kivalthatnak.
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VAN E VALOBAN TELJESEN

TISZTA Viz?

Sokak szerint a teljesen tiszta viz ,atverés”.

Hiaba hirdetik a kilonleges és természetesen draga ,varazs-
latos” hatasu palackozott vizeket, tigy hogy tokéletesen tisz-
tak és csupan H,0 molekulakat tartalmaznak, mindenképpen
van benntik valamilyen szennyez6 anyag.

Az Oregoni Allami Egyetemen vizsgaltak meg néhany olyan
terméket, amely gyartoi azt allitjak, hogy tokéletesen tiszta
vizet tartalmaznak, azaz semmilyen szennyezd anyag nincs
benntik. Nem meglep6 moédon mindegyikben talaltak valamit,
tokéletesen tiszta viz ugyanis nem létezik. A viz (mint tudjuk)
remek oldészer, a H,0 molekulék ugyanis igen aktivan pré-
balnak ionokat magukhoz vonni a kérnyezetiikbél, ha mas-

MAGYARORSZAGI
BEVEZETESEHEZ
PARTNEREKET
KERESUNK!

Padel-Club Hungary Kft

honnan nem, a tarolasukra szolgalo palack, vagy pohar olda-
l&rol. gy, ha a viz a palackozaskor elvben tokéletesen tiszta
is lett volna (ami kevésbé valészin(i), mire elfogyasztjuk, min-
denképpen kertl bele valami. Es itt még nem beszéltiink a
kulonbdzé minéségti PET (mUanyag) palackok tisztasagarol,
amelyek mint tudjuk, - Iévén, hogy a mlanyag is kéolaj szar-
mazék, egészen biztosan hordozhat bizonyos veszélyeket
szamunkra. Ezek kozul is talan a legismertebb (és ma mar
bizonyitott), hogy bizonyos palackokbél a szarmazékaik a
vizben oldédva hormonalis problémakat okozhatnak (mind
a tesztoszteron, mind az 6sztrogén egyensuly felborulhat).

vagy keressen minket telefonon!
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TUTI TIPPEK FOTOZASHOZ!

—_—

DUNAVOLGYT

discover Yyourself

FITNESS PHOTO

HOGYAN KESZULJ FEL EGY
PORTFOLIO FOTOZASRA?

irta: Dunavélgyi Zsolt
fithess fényképész

ELSO LEPES

Valassz stilust! Amellett, hogy fitnesz sorozatot fotozunk, sokféle
stilusban lehet gondolkodni. Ha a szexis oldaladat szeretnéd megmu-
tatni, akkor akar fehérnemuben is készilhet egy fit-glamour anyag.
Ha tetszik a divat vilaga, akkor kevésbé kemény fényekkel és fashion
pozokkal lehet fotozni. Ha a fekete-fehér képek tetszenek jobban,
ahhoz is mas jellegli fényekre és hatterekre lehet sziikség. Segitsd a
csapatodat azzal, hogy gyUjtesz néhany képet, melyik iranyzat tetszik
neked a legjobban!

MASODIK LEPES

Dolgozz - tapasztalt - szakemberrell Minden fot6zasi ag egy-egy
kilonalld szakteriilet. En példaul a rendezvény fotozasban és az
ember-abrazolasban vagyok otthon, mig egy targyfotézas esetében
mar nehézségekbe tkdznék. Mas szemléletmddot és tapasztala-
tokat igényel, illetve egyedi felszerelést is a legtobb teriilet! Erdemes
tehat fitness fényképészt valasztanod és nem érdemes kockaztatni,
hogy a nehezen felépitett formadat nem hozzaérté fotds orokitse
meg. A fitness fotdzas esetében pl. kell érteni az anatomiahoz, test-
épité és fitnesz pdzokhoz és magas szinten a fények hasznalatdhoz
és magukhoz a gyakorlatokhoz is.

HARMADIK LEPES

Dolgozz csapatban! Talalkoztal mar azzal a jelenséggel, hogy egy
rosszul sikerlt munkanal a résztvevok egymasra mutogatnak? Nem
fordulhat elé, ha egy 6sszeszokott csapatban készil el a sminked, a
frizurad, vagy akar a stylingod. Minden részlet kell, hogy passzoljon
egymassal, tehat hozzaérté szakemberek tudjak csak a maximumot
kihozni a karakteredbdl.

NEGYEDIK LEPES

Koncepcié. Nincs még a kutyaddal profi képed? Gyerekkorodban
zongorazni tanultal? Vagy csak bejonnek a maszkulin, vagany képek?
A megfeleld kellékekkel és koncepcidval egy valoban egyedi, szemé-
lyedrél sz6l6 sorozatot lehet késziteni, ami tikrozi a személyiségedet
és mindig 6rommel fogjatok a paroddal visszanézni.

OTODIK LEPES

Helyszin. A helyszint a fentiekhez érdemes megkeresni. Ez olyasmi,
mint a gombhoz a kabat. Ha van egy sajat, szinvonalas apartmanod
vagy egy rusztikus padlas a nagyi hazaban, akkor egy ismerdés kornye-
zetben sokkal kdnnyebben lelazul barki. De ha valami masra, egye-
dire vagysz, akkor Budapesten ma mar elég kildnleges hangulatu
mUtermek is vannak, amelyek példaul skandinav, minimalista, stb.,
stilusban adnak teret a fotézasra.

HATODIK LEPES

Ruha szettek. Mik azok az alap darabok, amelyek szinte nélkildzhe-
tetlenek egy portfoli¢ fotdzashoz?

Fehér és fekete (akar még sziirke) alap triko, és/vagy polo

Akedvenc (tépett) farmered

Fehér és fekete ing (holgyek hozhatjak a pasijuk, férjik, stb. ingjét is).
Bakancs

Egy fekete és egy fehér alkalmi cipd, magas sarku

Fekete és fehér fehérnem (holgyeknél ajanlott selyem kontos is)
Egy bérdzseki
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FW Mindenekelétt gratuldlunk az eddigi eredményeidhez!
Kérlek, mesélj magadrdl! Mit lehet rélad tudni? Mit csindlsz,
amikor éppen nem versenyzel, vagy edzel?

SZONJA windenekel6tt nagyon koszonom a gratulaciot, jol esik.

Kiskorom &ta szeretek sportolni, ezért nem volt kérdés, hogy tovabb-
tanulasnal merre is menjen az utam tovabb. A Testnevelési Egye-
temen végeztem, mellette pedig parhuzamosan elvégeztem egy
OKJ-s személyi edzéi tanfolyamot. Személyi edzéként dolgozom a
Flex Gymben és igyekszem minél tobb embernek atadni a testépités
szépségét, az egészséges életmdd és a mozgas fontossagat.

Parom révén kerlltem be a testépités vilagaba és igen hamar bele is
szerettem, az életem részévé valt. Az ¢ motivalasara kezdtem el verse-
nyezni is, pedig kordbban el se tudtam volna képzelni, hogy szin-
padon szerepeljek (valahogy sose szerettem reflektorfényben lenni).
De miutan az els6 versenyszezonom a varakozason felll sikeredett,
Ugy éreztem ez az én utam. Utana sorra jottek a versenyszezonok és
még mindig nincs vége.

Szeretek versenyezni, edzeni, szeretem latni, hogy a testem milyen
valtozasokra képes, szeretek a komfort zonamon felll teljesiteni, mert
azt érzem, hogy az élet tobbi terlletén is er6sodok mindezek altal.
Sokat foglalkozom szabadidémben a testem helyett az elmémmel,
motivacios- filmeket nézek, konyveket olvasok vagy elmegyiink
parommal kirandulni egy nagyot, kutyankkal az erdében.

Télen szeretjik a hegyeket meghdditani vagy wellnesselni, nyaron
pedig szeretlink a Dunan motorcsénakozni és wakeboardozni a bara-
tokkal. Vegyitjik az aktiv és a passziv pihenést.




( SZTARINTERJU PETRUSKA SZONJA

Sziikséges-e a Te munkddhoz még edzdi segitség? Van-e
valaki, aki elldat tandcsokkal a felkésziilésed alatt?

lgen, Ugy érzem, nagy segitséget tud nyljtani szamomra
egy JO edzé jelenléte. Halas vagyok, mert Sara Gyuri (testépité vilag-
bajnok, dietetikus) az, aki mellettem van, mindenben segitséget
nyujt, legyen sz6 taplalkozasrél, vagy edzésrél. Szamomra 6 az egyik
leghitelesebb szaktekintély ebben a sportban.

Hany hétre/hénapra van sziikséged a cstcsforma eléré-
séhez?

Szeretem korabban kezdeni a diétat, hogy ne pontban
a verseny napjara legyek kész. Verseny elétt 14-16 héttel kezdem el
a versenydiétam, de kortlbell 12 hét alatt érem el a cstcsformat.

Mennyit edzel hetente és milyen megosztasban, amikor
versenyre késziilsz? - ha ez nem titok.

Minden nap kardi6zém és heti 6x van sulyzos edzésem, de
versenyfelkészilés alatt, mikor jon az a bizonyos kattanas, el6fordul,
hogy minden nap edzem. (biztos, ami biztos ©)

Mekkora jelentdsége volt a kardiéo mozgdsnak a versenyek
elétt?

Korédbban probaltam meggydézni magam, hogy kardio
nélkal is siman megy a versenyfelkészllés és a forma is tarthatd
versenyszezonon kivll, de ra kellett jonnom, hogy bizony nem igy van.
Nagy jelent6sége van egészségligyi szempontbol és masrészt abban,
hogy a szamunkra tokéletes format elérjik és megtartsuk. Azota mar
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megszerettem a kardiézast, remek alkalom, hogy a gondolatainkkal
legylink vagy csak szimplan zenét hallgassunk.(manapsag erre Ugyis
olyan kevés ideje jut az embereknek)

Hogy viseled a hosszii diétdt a felkésziiléseknél?

Errdl a paromat kéne megkérdeznetek © Viccet félre-
téve, midta szakmailag profin van ésszeallitva az étrendem, teljesen
jol viselem a diétat. Nem mondom, hogy nincsenek hullamvolgyek,
de az pozitiv valtozas, ami naprél napra latszik ilyenkor a formamon,
atsegit a nehéz napokon.

Mikor lesz a kdvetkez6 megmérettetés és hol?

Idénis 6szreiddzitem a versenyzést, el6relathatolag szep-

temberben lesz az els¢ versenyem. Tavaly megszereztem az ELITE
PRO kartyat. Az elsé Elite Pro VB-re is van lehetéségem kvalifikalni
magam -ugyan rajta vagyok jelenleg a listan, de pontokat kell gyj-
tenem még a biztos induldshoz... hiszem, hogy sikeriilhet. Egyeldre,
amin szeretnék elindulni, az a szeptemberi Arnold Classic Barcelo-
naban és az oktéberi VB Lengyelorszagban. A tobbit majd meglatjuk!

Koszonjiik az interjat!

Foto: Szilveszter Zoltan
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Szeretek versenyezni,

- | J i edzeni, szeretem latni,
' hogy a testem milyen

valtozasokra képes,
szeretek a komfort
zonamon felul teljesi-
teni, mert azt érzem,
hogy az élet tobbi
tertletén is er6s6dok
mindezek altal.

g
"

p2: W FITNESS WORLD | 2018/2



TANULJA
LEGJOBBAKTOL,
HOGY A LEGJOBB
LEHESS!

NEMZETKOZI OKJ-S ES WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK



gyi Zsolt

Foté;_QunavbI
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ARNOLD G‘ERGELY PRO. TESTEP

KULONVELEMENY

A VERSENYZES VISZONTAGSAGAI - MILYEN “APROSAGOKON” CSUSZHAT EL EGY VERSENY

& &
it

Ez egy nagyon j6 téma! Mar csak azért is, mert elég nagy tapasztalatom van ezen a téren sajnos. Buktam mar el
versenyeket 6nhibamon kiviil. De nézziik is mik lehetnek ezek az aprésagok. A kézenfekvé dolgokkal kezdeném, amire
minden versenyzének figyelnie kellene.
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AZ ELSO ILYEN A FORMA-
IDOZITES, VIZHAJTAS. Nyilvan
ez az egyik alappont, mivel ezzel oriasit
lehet hibazni és kell par verseny, mire
a versenyz6 megismeri a sajat testét
és annak reakcioit. Nekem is bele telt
par versenybe, mire meglett a tokéletes
szarazsag. Addig csak 5.-6.-ik helyen
zartam. Tanulépénz, de megéri. Mindenki
mashogy reagal ra és sok dolgot figye-
lembe kell venni ennek megtervezésénél.
Ez nagyon fontos dolog a tokéletes id6zi-
téshez, persze ha mar a testzsir-szaza-
lékunk a kategdrianknak megfeleléen a
minimum hataron van.

A MASODIK DOLOG A SZEN-
HIDRAT TOLTES. tzen is buktam
mar el versenyt, tultoltéttem, vagy rosszul
toltdéttem és a versenyen szemmel latha-
tdan rosszabb volt a forma, mint el6tte
2 nappal. De az ellenkezgje is eléfordul.
Nem elégséges toltés esetén, a mar
amugy is kiszipolyozott test lapos”
marad. Nem t6ltédnek be az izmok szén-
hidrattal rendesen és nem tud az illetd
bedurrantani. Az izmok elvesztik a kerek,
kemény kinézetiket. Ez is hiba.

A HARMADIK DOLOG A
BARNITAS. Ma mar szerencsére
profi barnitod cégekre is hagyatkozhatunk
barnitasnal. Régen nem volt mindig igy,
a versenyzOket a segitéik barnitottak és
néha komolyabb hibakat kovettek el.
A szin azért fontos, mert a szinpadon
lévé reflektorok fénye annyira erés, hogy
nem latszanak téle a vonalak, az izom-
rostok, az erezettség. Teljesen eltlinnek,
de specidlis barnité krémek hasznéla-
taval optikailag ki tudjuk hozni a legap-
robb részleteket is, ami rendkivil fontos.
Viszont a sziniink nem lehet se tul sotét,
se tul vilagos, se matt, se tul fényes, mert
ezekkel ugyantgy elrontjuk a formankat
és hidba jo, amit 6sszehoztunk, nem
latszik a szinpadi fényekben.

A NEGYEDIK A POZOLAS.
Sokat kell gyakorolni, mert ez az egyik
legnehezebb része a szinpadi szerep-
léstinknek. Ha nem tudunk jol pozolni,
akkor nem tudjuk megmutatni, mit
raktunk &ssze. Bar lehetlink jobbak
mindenkinél, de ha nem tudjuk megmu-
tatni, akkor szintén buké a dolog.

Ez a négy dolog az, amit ki kell tapasztalni
és meg kell tanulni, mert ez rajtunk mulik.
Viszont van par olyan dolog is, amire nem
isgondolunk, de aversenytinkbe kertlhet.
Képzeljik el, hogy felkészilink egy
versenyre, minden tipp-topp megy és a
végén még csak el sem tudunk indulni.
Sajnos velem ilyenek megestek parszor.
Ezért elmesélek par példat, hogy lassatok,
létezik ilyen is.

¥

#
___ Foto: Dunavoélgyi Zsolt
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€€ ARNOLD GERGELY KULONVELEMENY

Elsé kilfoldi versenyem a Top de Colmar volt. Meghivasos
verseny. Felkésziiltem hibatlanul, bepassziroztam magam a
kategoria sulyhataraba, nem kis szenvedés aran. A versenyre
odaérvén a fészervez6 mindenképpen meg akarta nézni
a formam, mert sokat hallott rolam allitolag, de ezt nem is
értettem. Nem tulajdonitottam neki nagy jelentdséget, mivel
tudtam, hogy olyan forméaban vagyok, hogy nem &llithat
meg senki. Hat oridsit tévedtem. Amire nem szamitottam,-
6 megallitott. Miutan megnézett, eréskodott, hogy induljak
Semi Pro kategériaban, az volt a cstcs, Kokény Béci, La Lave
Alex és hasonlé kaliberl versenyzék ellen. Mindenki 100 kg
korll mozgott szarazon, én meg be voltam fogyva 75kg-ra.
Gondoltam ez hilye, de meg pénzt is ajanlott, 200 eurdt,
hogy elinduljak. Nem fogadtam el. Aztan elkezdte ecsetelni,
hogy az én kategériamban 36 versenyzé van, nincs esélyem.
Mondtam neki, innen szép nyerni. Latta, hogy hajthatatlan
vagyok és elment. Kis idé mulva visszajott az egyik szervezd
és azt mondta, hogy Semi Pro kategériaban kell indulnom,
mert kilféldi csak ott indulhat, nem nyerhet meg mas kate-
goriat, mert ez nemzeti verseny. Tehat megnézett és mikor
latta, hogy megnyerném, tett rola, hogy ne sikerljon. igy
felalltam Kokény Béciékkel a szinpadra, ha mar bekésziltem.
Mondanom sem kell, hogy esélyem sem volt, de legalabb
kialltam magameért!

Torténtolyanis, hogy az akkori magyar IFBB megtiltotta, hogy
elinduljak szervezetektdl flggetlen versenyeken. De mindezt
Ugy, hogy tobbszor a versenyre vald kiutazast megel6z8 nap
fujtak le pénzbiintetés terhe mellett. Amikor be vagy készilve,
mint az allat és alig varod, hogy megmutasd mit hoztal dssze,
hogy versenyezz, megmérettess, ez nem annyira jo érzés.

Rontottak mar el a magassagom. Vilagbajnoki cimvédeésre
készlltem Spanyolorszagban a NAC szévetségnél. Hosszl
volt az Ut, s mikor odaértem a mérlegelésre, nem huiztam ki
magam normalisan és aldm meértek 2cm-el. Ez azt jelentette,
hogy 3,5 kg-mal kevesebbnek kell lennem, mint normalis
esetben. Persze mondtam, hogy mérjink még egyet, mert
nem huztam ki magam, de a f6birét nem érdekelte, azt
mondta amennyit mért annyi vagyok és pont. Ilyen szart sem
[attam meég... Mert ilyen kdcsogség nincs. Este 9-ig volt idém
befogyni. 3kg-ot leadtam nagy szenvedések aran és 500 g
hijan elbuktam a kategériam, nem tudtam indulni. Emlék-
szem ez annyira megviselt, hogy napok kellettek, mire talpra
tudtam beldle allni. Féleg azért, mert az ellenfeleimet elnézve
megvédtem volna a cimem.

Foto: Véarszegi Gabor

Aztdn most az utobbi 2 versenyemnél elég furcsa dolog
tortént, ami egy versenyzé rémalma, ez pedig a biroi részre-
hajlas és korrupcié. Igen, most mar nagy nemzetkozi verse-
nyen is eléfordult ilyen. Példaul most az Arnold Classicon
Eurépaban le volt zsirozva az elsé 6 helyezett. Ezt csak azért
tudom, mert a szemem lattara, mikor még nem hoztak oda
az ezzel foglalkozo bironak a papirt, hogy ki van a top 6-ban,
a katari srac mar akkor tudta, hogy bentvan. Leadta a zenéjét
és ment melegiteni. Megjott a papir és rajta volt a neve. 6. lett,
én 7. De ez nem vigasztal, mert nala sokkal jobb versenyzék
be sem kerUlltek, engem is beleértve. Kudarc. Pedig nagyon
akartam azt a versenyt.

Mindig van valami! Olyan nincs, hogy nincs semmi. Minden
helyzetet meg kell probalni megoldani, kitartani a végsékig!
De ha elbuksz valami miatt, akkor fel kell allnod és tovabb-
menni, ha ez az almod. Senki nem akadalyozhat meg benne,
hogy elérd, amit szeretnél! Higgy magadban és |épj tovabb!
Merits erét a kudarcbol! Ez a tanacsom.
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FAJDALMAINK, MELYEK MEG-
KESERITHETIK ELETUNKET

y i

R

Bizonyara mar mindenkit ért élete folyaman kuilonb6z6 fajdalom. Ezek lehetnek enyhébbek, tompabbak, - vagy éppen
ellenkezdleg - élesek, agyunkig hatoléak. Nem is biztos, hogy mindannyian egyforman reagalunk rajuk. Mégis most
megprobalunk felsorolni és ,rangsorolni” kozulik néhanyat a teljesség igénye nélkiil. Segitségtlinkre van a brit National
Health Service kutatéinak munkaja. A lista elkészitésekor a betegek tapasztalataira és érzéseire helyezték a hang-
sulyt, de figyelembe vették a szakemberek véleményét is.

MUTET UTANI FAJDALOM

A komolyabb mutéti beavatkozasokat kovetden akar még tobb
héttel késébb is erés fajdalmak jelentkezhetnek. Ezt az erds,
szur6 fajdalmat a gyogyulas folyamata soran létrejové gyulla-
dasok idézik eld. A test igy reagal a gyogyulasra. Allitolag a legna-
gyobb fajdalmak a has felmetszése és szovetkarosodas esetén
jelentkeznek. A fajdalom nem gyégyithato, csak csillapithato.
Orvosok ezert a mUtétek utan nyugodt életvitelt javasolnak, a
szOvetek gyorsabb gyogyulasa, regenerdlddasa érdekében, igy a
fajdalom hamarabb megszUinik.

PAPIRSZERU IZMOK (FIBROMYALGIA)

Egy olyan neurologiai eredetli betegségrél van szo, amelyet az
izomsejtek gyenglilése kisér. A fibromyalgia esetén a fajdalom
érzékelésében és feldolgozésaban zavarok alakulnak ki, de azt
nem lehet pontosan tudni, hogy mitél. Ez a fajdalom elsésorban
a nagyobb izliletek kornyékén jelentkezik, és gyakran depresz-
szidval és szorongassal is tarsulhat. Elsésorban kozépkoru, vagy
id6sebb személyeknél jelentkezik. A betegség bar nem gyogyit-
hato, a fajdalomérzet csdkkenthetd.
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BAKTRERIUM A GYOMORBAN

- GYOMORFEKELY

A gyomorfekély elsésorban hasi fajdalmak és hanyas forma-
jaban nyilvanul meg, de gyakran kiséri émelygés is. Kivaltd okai
kozott szerepel pl. a stressz, de igen sokszor bakteridlis eredetl
a probléma. A gyomor nyalkahartydja ugyanis a Helicobacter
pilori nevl baktérium miatt karosodik, és miutan a gyomorsav
marni kezdi a gyomor falat, fekélyes sebek jonnek étre. Altalaban
a gyomorsav termelddeéseét gatlo gyogyszerekkel kezelik, komo-
lyabb esetekben pedig mUtéti beavatkozasra van sziikség.

KOSZVENY (VALTOZTASS ELETVITELEDEN)
A koszvény nem mas, mint az iziletek gyulladasa, mégpedig
a benntk kialakuld hugysavkristalyok kovetkeztében. A lefo-
lyas egymast kévetd hullamokban torténik, ilyenkor az izlletek
vorosek és gyulladtak lehetnek. A hugysavkristalyok lerakddasa
az izllet egészét érintik, az izlleti porcokat, az izlleti tokot és az
{zlilethez tartozd csontvégeket egyarant, valamint hosszU tédvon
veseelégtelenséget okozhatnak. A betegség bizonyos esetekben
mar az életvitel és a taplalkozas megvaltoztatasaval is kezelhetd,
amennyiben ez nem segit, az els6é szamu feladat a szervezetben
talalhato hiugysav szintjének csdkkentése.

ENDOMETRIOZIS

Az endometriozis egy négyogyaszati korkép, melyben a norma-
lisan csak a méh belsé felszinén jelen [évé nyélkahartya a méh
Uregén kivil is megtalalhato. Leggyakrabban a hashartyat érinti,
ami beldlrél béleli a hastireget és beboritja a kismedencei szer-
veket. A méhnyalkahartya hormonalisan érzékeny, a hormonha-
tasoktol fliggden a menstrudcios ciklus soran felépil és levalik.
A hormonérzékenységliket a méh lregén kivil talédlhaté sejtek is
megtartjak, a panaszok a menstruacié idején sulyosbodhatnak.
A korkép kezeléséhez el6szor mUitéti beavatkozas szikséges, ezt
pedig hormonalis kezelés koveti.

HASNYALMIRIGY-GYULLADAS

A pankreatitis az emésztéenzimeket, valamint az inzulint és a
glukagont termelé hasnyalmirigy gyulladasa. A gyulladas erés
hasi fajdalmakkal jelentkezik, ezek akar tébb napon at is eltart-
hatnak. Laz, hanyas és a has duzzanata kiserik. A hasnyalmirigy
gyulladas korhazi kezelést igényel. A betegek a kezelés id6tar-
tama alatt nem ehetnek és ihatnak, ezért a gydgyszereket és a
tapanyagokat infuzidval kapjak meg.
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ARCIDEGZSABA (AKAR HALALOS IS LEHET)
Az arcidegzsaba egy olyan kronikus betegség, amely a haro-
mosztatl ideget érinti. Kialakulasa hatterében allhat sérilés,
anatémiai elvaltozasok, vagy gyulladas is. Az arc egyik felén er6s
fajdalmak jelentkeznek, a bér bepirosodik és a konnymirigyek,
valamint az orr tobb valadékot termelnek. Fajdalomcsillapitdkkal
és specialis gyogyszerekkel kezelhet6. Amennyiben ezek nem
segitenek, mutéti beavatkozasra van sziikség. A betegség utalhat
akar agydaganatra is. Amennyiben ezt nem kezelik, akar halalos
is lehet.

VESEKOVEK

A kovek a hugyvezetékben, vagy a vesében kristalyosodnak ki.
Osszetételiik alapjan tobb valtozatukat is megkilénbdztetjik.
Kialakulasuk hatterében kilonbozé tényezdk is allhatnak, ezek
kozul a hibas anyagcsere folyamatok, a rossz taplalkozas, a hely-
telen életvitel, a fertézések és a kevés/nem megfelel6 folyadék
a leggyakoribbak. Méretlk kilonbdzd lehet, a homoktdl, akar a
korémnyi méreteket is elérhetnek és erés deréktdji fajdalmakat
okozhatnak. A vesekoveket altalaban lézerrel, vagy mltéti
beavatkozassal tavolitjak el.

VAKBELGYULLADAS

Vakbélgyulladas esetén nem maga a vakbél gyullad be, hanem
annak féregnyulvanya. Akut és kréonikus véltozata egyarant
létezik. Kronikus gyulladas esetén a fajdalom hosszd idén at tart,
intenzitasa azonban valtozo. Akut gyulladas esetén a fajdalom
egyre er6sodik, majd &z is jelentkezik. Minden esetben mdtéti
beavatkozasra van sziikség. Ez klasszikus vagassal, vagy laporosz-
kopiaval is elvégezhetd. Az elsé napokban gyogyszeres kezelést
alkalmaznak. A korhazi kezelés 4-7 napig is eltarthat.

LUMBAGO

Ez a hirtelen fellépd fajdalom a lumbagon és az isidszon, az alsé
deréktajékon a derekunkba, a keresztcsont tajékaba nyilallik. Az
agyéki gerincoszlop feletti vastag hatizom heves fajdalma, melyet
egyetlen rossz mozdulat is kivalthat. Eléfordulasa nem korhoz
kotott. Fiataloknal is eléfordul, bar idésebb korban gyakoribb
lehet az erésebb kopasok és bemarddasok miatt. A lumbago és
az isiasz 6Gnmagukban nem betegségek, de a gerincoszlop als6
részének tulterhelésére, vagy mikodési rendellenességére utalo,
figyelmeztetd jelek. Véglegesen éltaldban nem gydgyithatdak,
de odafigyeléssel jol karbantarthatd allapot érheté el. Néha
a fajdalom bizonyos id6é utan elmulik. Amennyiben nem, Ugy
gyogyszeres kezelés és fizioterdpia javasolt.



HARC A LEUKEMIAVAL

Az USA-ban Gj gyégymoddot talaltak. Sok esetben ez lehet a betegek utolsé reménye.

Az Uj gyégymod ugy modositja az ember immunrendszerét, hogy az énmaga is meg tudjon
birkozni az agressziv betegséggel. A kemoterapiaval ellentétben a CART-kezelés személyre
szabott. A vérbél el6szor kivonjak a fehér vérsejteket, amelyeket tgy programoztak at, hogy
kutassak fel és pusztitsak el a raksejteket és azokat visszajuttatjak a testbe. Ennek az elvnek
a jov6ben széleskor alkalmazasi kore lehet, de altalanossagban csak a rakbetegségek terén.
A modszer olyan reménytelen esetekben is segitség lehet, ahol a betegekrdl az orvosok mar
lemondtak. Az ara sajnos igen magas, ugyanis a licenc (mint varhato volt) a gyégyszergyarak

tulajdona.

Schwarzkopf

PROFESSIONAL

YITVA TARTAS

HETFO - PENTEK: 7%0-21°%
SZOMBAT: 8%-21%
VASARNAP; 8%0-20%

NG 20D —
BARBER JYSHOP
Neea s
ALLO ES FEKVO

SZOLARIUM GEPEKKEL VAR!

KOKI TERMINAL I. EMELET

06 70 395 55 85

facebook.com/trendzonakoki

* Hajvagas és hajszaritas érkezési sorrendben, hajfestés idépont-egyeztetéssel



Sztarinterju B ¥

Név: Kokény Béla
Eletkor: 35 év
Testsuly: 118 kg
Testmagassag: 169 cm

Foglalkozas: személyi

- o

Legjobb versenyered-
mények: NAC vilag-
bajnok, WABBA abszolut
vilagbajnok, WBPF absz.
Eurépa bajnok, Amatdr
Olympia Praga: 1. hely,
Arnold Classic Eurdpa:
1. hely.

Kedvenc izomcsoport:
tricepsz

Szponzor: sajat magam
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Kokény Béla, hazank egyik legkivalobb testépitéje a kdzelmultban az IFBB Pro kartyaval koro-

nazhatta meg eddigi elhivatottsagat, kiizdelmeit. Gratulalunk hozza!

FW Béla! Miéta versenyzel? Gondoltad-e anno, mikor bele-
kezdtél a versenysportba, hogy valamikor a legjobbakkal
dllhatsz egy szinpadon és profi sportolo leszel?

BELA Sziasztok! 2010-ben kezdtem a versenyzést. Természetesen
gondoltam ra és reménykedtem benne, hogy egyszer valora valik.
Folyamatosan dolgozom a hibaimon és probalok az aranyaimon javi-
tani, hogy a Profi Ligdban is megalljam a helyem.

FW Mennyi idé alatt késziiltél fel a versenyre?
BELA 12 hét.

FW Ismerted mdr az ellenfeleidet? ,,Késziiltek rad” a tobbiek,
vagy varatlanul robbantal be?

BELA Soha nem nézegetem az ellenfeleimet, az 6 formajukon nem
tudok vaéltoztatni! Csak magammal foglalkozom. Amikor odaértiink
a versenyre, a Backstage-ben mar volt 1-2 ismerds arc. Valamennyire
varatlanul érkeztem igen, mert elétte mas szovetségek versenyein
indultam. Az IFBB teljesen Uj teriilet volt nekem.

FW Hogy érzed, mivel voltdl most jobb a vetélytarsakndl?

BELA Altaldban nalam a vastagsag, ami dominal, de most egész j6l
sikerllt beszaradnom is. Lement az el6déntd, nagyon szoros volt az
allas a 2. helyezettel, akinek edzéje Mauro Sassi volt.

Odajott hozzam a dorzsolt roka és azt mondta nekem, hogy nagyon
jo fizikumot hoztam, de az 6 embere lesz az 1., én pedig a 2. Ez egy
nagyon jo taktikai lépés lett volna, ha elfogadom azt, amit mond és
feladom! De annyira felhergelt, hogy Ggy mentem vissza a dontore,
hogy ha beleddglok, akkor is én leszek az elsé.

FW Kellett valtoztatnod a mostani felkésziilésed alatt vala-
miben, vagy kévetted az eddig bevalt médszereidet?

BELA Mindig kévetem, amint eltérek a bevalttél, csak rosszabb lesz
aforma, esetleg a makrok mennyiségén kell néha picit valtoztatni.

FW Ilyen interjikat olvasva sok sportolé vdrja a ,,nagy titkok”
napfényre keriilését. Mit lehet tudni altalaban az edzéseidrél
felkésziilésedrél? Milyen sulyokkal és ismétlésekkel edzel a felkeé-
sziilés alatt? Hanyszor dolgozod meg az izmokat hetente?

BELA winden izmot hetente egyszer edzek, akkor ugy kinyirom,
hogy teljesen felesleges lenne még egyszer megedzeni. Mindegy, hogy
felkeszilés van, vagy off szezon, az edzéseim kozott nincs kilonbség.
Az ismétlés 6 ismétléstdl el tud menni 50-60 ismétlésig is. Leginkabb
2 féle hetet tartok. Az egyik nagy sulyok, 6-12 ismétlés, és van egy
masik, amikor magas ismétlés, szuper szettek és triszettek kovet-
keznek. Persze itt is igyekszem minél nagyobb sulyokkal dolgozni.
Addig emelem a sulyokat, ameddig azokat teljesen az iranyitasom
alatt tudom tartani, lassan mozgatom, nem rangatom, figyelek a
negativ ismétlésekre is. Mindig Ugy prébalom elmagyarazni a tanitva-
nyaimnak is, hogy ismétlés kozben Ugy feszitsiik azizmainkat, mintha
éppen egy pozt szeretnénk csinalni. (Pl. bicepszezés kézben, mintha
szeretnéd nekem megmutatni a bicepszed csak most terheléssel.)
Mindig arra torekszem, hogy az izmaimat a leheté legnagyobbra
pumpaljam. Szerintem ez a fejlédés kulcsa, nem pedig az oriasi
sulyok idétlen rangatasa.

7
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FW Mennyit kell kardiéznod a csticsforma eléréséhez?
BELA Altalaban hetente 3-szor 30-40 perc elég.

FW A diétdd alkalmdval mennyire kell a szénhidrdtokat levinned
az év tobbi szakaszdahoz képest?

BELA Nekem nem valik be, ha nagyon leviszem a ch-t, rogtén bela-
posodok, a 250-300 gr rizst tartom végig. Az utolsd héten lentebb
viszem kicsikét, de nullara soha! A felkésziilés és az év tobbi részében
nem nagyon tér el az étkezés, csak annyiban, hogy felkészlléskor
minden szemét ki van zarva.

FW Milyen étrend-kiegészitéket haszndlsz?

BELA Amit legjobban szeretek, az a Glutamin. Nagyon fontosnak
tartom a gyomor és az emésztérendszer védelmét, mert ha az nincs
rendben, ehetlink barmit és barmennyit, csak szenvedni fogunk és
a fejlédés sem a vart lesz. Erre mindig szedek Digestive Enzimet, ha
szlikségvan ra, pro-biotikumot és nagyon sok zoldségport. A glutamin
egyébkent ebben is segit. Tejsavo Isolatum, Vitargo és vitamin megy
még.

FW Mikorra tervezed a kévetkezé szinpadra dlldst?
BELA Most 6sszel szeretnék eurépai versenyeken indulni.

FW szerintem egy dtlagos (laikus olvasé) tigy gondolja, egy
profi élete mdr kénnyii, hiszen nem kell dolgoznia és kénnyedén
meg tud élni a sportbol, az eredményeibdl. Kérlek, mesélj
nekiink/nekik errél, valoban igy van-e ez! ?

BELA 0h, de j6 lenne, de sajnos itt Magyarorszagon a testépitést
szinte abszolut nem tdmogatjak. Ugyanugy dolgozunk, mint minden
mas személyi edzd. Letudom a személyi edzéseket és csak azutan
edzek le én.

FW wmit tandcsolsz a mai versenyzéknek, akik profik szeret-
nének lenni? Mennyiben tér el egy profi élete, edzése egy amatér
sportoloétol?

BELA Ne vérjanak csodara, ne vérjanak segitségre, csak magukra
szamitsanak és tegyenek meg mindent a sikerért! De mindenek
elétt mérjék fel a sajat képességeiket, adottsagaikat, hogy meg
van e benniik mindaz, ami ehhez a sporthoz kell. En sem akartam
soha kosaras lenni! Ha nem igy tesznek, csak a csalddas fogja érni
6ket. Nem fogjak ingyen adni, kizdeni kell! De meg fogja émni. En
egyetlenegy edzést sem bantam meg. Nekem nem tér el az életem
semmiben. Talan tobben ismernek. Edzeni mindig nagyon szerettem,
prébalom tartani a tempot, eddig bevalt, igy felesleges lenne valtoz-
tatni!

FW Kérlek, druld el a bicepsz edzésterved, - erre biztosan
nagyon kivancsiak a rajongoid

DKENY
BEIC%IS-ZAEDZESE
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Gyakorlat Szett Ismétlésszam
21-ezés francia ruddal

Valtott kezes bicepsz ‘

Scott pad 3 12-15

Koncentralt bicepsz
hammer gépen

| 15 megallas nélkl

BELA A fentebb leirtak szerint hasznaljuk a stlyt, teljes mozgastar-
tomanyban.

FW Készonjiik az interjut és az edzéstervet!
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KONYVAJANLO

DOMONKOS ZSOLT:
A TESTEPITES TUDOMANYA

MIROL SZOL A KONYV?
Mindent megtudhatsz a konyvbdl, amit testépitoként, vagy edzékent tudnod kell a kezd6tél,
a halado, vagy akar versenyzdi szintig.

Varhaté megjelenés:
2018

Akcios bevezet6 ar:
4500 Ft

ROVIDEN:

« Anatomia réviden B Hogy taplalkoznak a testépitok?

« Altalanos és specialis sportagi edzéselmélet B Versenydiéta és viztelenités

« Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben. B Etrend-kiegészités

« Gyakorlat lefrasok B Es még sok mas fontos informacio.

« Edzéstervek céliranyosan, kezd6tdl a versenyzdi szintig.

Figyelem!
Ha gy érzed, hogy Te mar mindent tudsz, ez a kdnyv nem neked valo!



TOVABBI INFORMACIOK: Szabt Katalin: +36 70 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 70 948 0458
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DOMONKOS ZSOLT
Fitness és testépitd edz6 képzés
gyakorlati oktatoja, személyi
edz6 képzés gyakorlati oktatoja,
edzéselmélet oktato, életmod és
taplalkozasi tandcsadd képzés oktatdja,
sporttaplalkozas és teljesitményfokozas
képzés oktatdja.

OKJ-S NEMZETKOZILEG ELISMERT, ILLETVE WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK:

SZEMELYI EDZO KEPZES

ARNOLD GERGELY
FITNESS ES TESTEPITO SPORTOKTATOI KEPZES e g
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES képzés gfékor'aﬂ ktatéfa-
FUNKCIONALIS TRENER KEPZES N
GERINC TRENER KEPZES

MIERT MINKET VALASSZ? ,
HARIS EVA
Sportélettan oktatd, anatémia oktato,

MERT ITT NEMZETKOZILEG ELISMERT KEPESITEST SZEREZHETSZ dletmad és taplalkozasi szakérts.
MERT PROFI OKTATOI GARDATOL TANULHATSZ
MERT MINDENT KONTAKT ORABAN LEOKTATUNK
MERT ITT NINCSENEK TITKOK, HAZUGSAGOK

MERT MEGTANULHATOD A VERSENYZOK FELKESZITESENEK
MODSZERTANAT )
MADAI EMESE

MERT PROFI SPORTOLOK IS TARTANAK SZEMINARIUMOKAT et T

SZECSI DAVID
Fitness és testépitd edz6 képzés
gyakorlati oktatoja, személyi edz6
képzés gyakorlati oktat6ja. EiIméleti és
gyakorlati oktato.

E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu
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A kérdés minden életmodvaltéban megfogalmazodik minimum egyszer: Egyediil vagjak neki a rogos utnak, vagy kérjek
segitséget? Kapasbol azt vagnam ra, hogy persze segitséggel sokkal kénnyebb lesz. Aztan ha 4tgondolom a dolgot,
mar nem is ennyire evidens a valasz. Osszefoglalom milyen buktatokat rejt az életmadd tanacsadoval egyiitt dolgozni.

ﬂi

Sok mindenben segit egy tandcsado, de ahogy a nevében is benne
van, nem fog helyetted életmodot valtani, csak tanacsokat ad.
Nem csap majd a kezedre, ha sutikéért nyllsz, nem teszi a poharat
a szadhoz, hogy igyal eleget, és sportolni sem fog eljarni helyetted.
Magadban kell biznod és nem masokban, a sajat kitartdsodban, a
sajat erédben.

Ahhoz, hogy a TE személyes tandcsadod legyen, meg kell ismernie
az anyagcserédet, az étkezési szokasaidat, a napi rutinod, a spor-
tolasi szokasaid, a betegségeid a tlineteidet. Az életed intim rész-
leteit is meg kell osztanod: a menstruaciés problémaid, a szexualis
gondjaid, de sokszor a parkapcsolati konfliktusaid is. Most &ssze-
huzott szemoldokkel olvasol, arra gondolva, hogy ,miért is kellene
ezeket nekem elmondanom?” - Mert a szervezeted egy dinamikus
egysegben mukodik, minden mindenre kihat. Ha elmondod, hogy
férfi vagy ugyan, de mar nem vagy szuperhds az agyban, latatlanban
is megmondom neked, hogy pocakos vagy és kell neked cink, B-vi-
tamin, természetes tesztoszteron és progeszteron, és tiltott lesz az
egyszerl cukor. De ha megirod nekem e-mail-ben, hogy miomad van,
tobb 10 kild tulsullyal, én tudni fogom, hogy korte alakl az elhizasod,
hogy nagy valdszinliséggel lassult a pajzsmirigym(ikodésed, és kicsit
depis is vagy. Milyen lesz tehat a TE tanacsaddd? Aki kivancsi rad, aki
tudni akarja, mi, mitél alakult ki, és mivolt el6bb a tyuk vagy a tojas.
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MIKOR TUD MEGISMERNI
TEGED A TANACSADOD?

Ha te ismered magad, ha tudsz
valaszt adni a kérdésekre. Elsé olva-
satra talan ez is butasagnak tlnik,
de meg tudod mondani, hogy edzés
elétt mennyi idével és mit kell enned
ahhoz, hogy jol teljesits? Meg tudod
mondani, hogy a tojasrantotta vagy a
Kollath reggeli ad e neked tébb ener-
giat? Sokszor még az is gondot okoz,
hogy kitalald a menstruaciés ciklu-
sod hanyadik napjan jarsz? Széval
miel6tt tandcsadohoz fordulsz, kezd
elfigyelni magad. Figyeld meg, milyen
ételek puffasztanak, melyek lak-
tatnak, melyek ,kajakémaztatnak”
Vezess taplalkozasi és menstruaciés
naptarat, sét ha szikséges fajdalom
(pl. fejfajas) vagy érzelmi (depresz-
szios tlinet esetén) naplot is. Ha mar
te ismered magad, akkor tud segjteni
egy életmod tanacsado, hogy ramu-
tasson a hibakra, hogy otleteljen a
korrekciokra.

Ha mar te készen allsz, keresd meg a hozzad illé tanacsadét, aki személyiségével is
hat rad, akit hitelesnek gondolsz. A négy alapvetd személyiségtipus alapjan segitek

neked megtalalni a hozzad ill6t.

Ha szangvinikus vagy - azaz liktetsz, mint a vér
az erekben -, neked egy flegmatikus segité kell.
Aki higgadt, csendes és nyugodt. Végighallgatja a
véget nem éré meséidet, megért téged és elfogad,
Ugy ahogy vagy, nem megvaltoztatni akar, hanem
a helyes Utra terelni. Jot fog tenni az izgdgasagod
az amugy néha motivalatlan segitének is. Kivaloan
tudtok majd egyttt dolgozni.

Amelankolikusnak egy melankolikus lesz az igazi
segitéje, & lesz, aki megérti, akiben nem lat konku-
renciat. Ketten egyltt csodakra képesek, anali-
zalnak, megoldanak, és egyltt gondolkodnak.

Eleslatastak és a célig biztosan nem allnak meg.
Mindent rendszereznek, és konnyen felismerik és
meg is oldjak a problémékat.

A flegmatikusnak egy kolerikus segité kell, aki
hatarozott, tevékeny és kitartd. Egészben fogja
latni az embert, az érzelmeivel a kornyezetével
egyltt. Gyakorlatiassaga lenyligdzi a flegmatikust.

A kolerikusnak j6 lesz a flegmatikus segitd, aki
diplomatikus, figyelmes és elfogadd, de szemér-
messége is vonzo lesz a kolerikus szamara.
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Széval mindenkinek meg van a megfeleld segi-
téje, akivel kivaloan tud egyutt dolgozni, akar
évekig is. Van, akinek fontos a kilsé is, hogy
legyen apolt, igényes, olyan testi adottsagokkal
melyek lenylgdznek. Mindenkinek mas a moti-
valo, a lényeg, hogy talald meg a hozzad ill6t.
Nem véletlen hagytam a végére a szakmai-
sagot, hiszen a jo tanacsadd képzett, tudasa
update. Nem egyszerl sem a taplalkozas sem
a mozgas terén ,jo” tanacsokat osztogatni,
hiszen a tudomany allaspontja sem egységes
és mindenki mas és mas. De te hogyan tudod
eldonteni, hogy kinél van az igazsag almaja?
Rossz hirem van, sehogy!

Vannak jelek, amik arra utalnak, hogy a szakma-
isagot hattérbe szoritja az ondicséret, masok
szapuldsa, vagy a magamutogatas. Nem attol

Erdekelje a kliense

sorsa, ne csak
addig, amig fizet,
hanem egészen

addig, amig el nem

éri a céljat.

lesz valaki j6 tanacsadd, hogy naponta szelfizik
a konyhaban, az edzéteremben, a bevasarlo
koruton. Sajnos le kell irjam, hogy attol se lesz
valaki jé tanacsadd, ha lefogyott 10-20 vagy
akar 50 kilot, ez még nem biztositék semmire.

Nem allitom, hogy kell tobb diploma ahhoz,
hogy valaki kivaloan teljesitsen, mint életmod
tanacsado, de jo szivvel azt se irhatom le, hogy
nem kellenek széleskor( és mélyrehat6 anaté-
miai, élettani, pszichologia ismeretek, amit egy
szakiranyu végzetség megadhat. Nem véletlen
a feltételes mod, mert a legfontosabb a folya-
matos tanulds, a szakirodalom bongészése, a
kutatasi eredmények kovetése,- azaz, az érdek-
[6dés. En még rettentéen fontosnak tartom a
szakmai alazatot, mely szerintem a folyamatos
tanulés alap motivacioja.
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Ahogy mar az elején is emlitettem az életmodvaltas személyre szabott, igy a tobb oldalas szerzédések, titoktartasi nyilatkozatok feleslegesek.
Nem allitom, hogy nincs két egyforma diéta, vagy két egyforma hormonzavar, ha szerencséje van és a szomszéd életmdodvaltasi stratégiaja pont
jo nekiis, hat hasznalja egészséggel, betudom karitativ segitségnek. Lehet online tandcsokat adni, de legalabb annyi munka mintha 1-1,5 6rat
a klienssel toltenék személyesen, és az eredményessége szerintem sokkal csekélyebb. Es most érkeztem el talan a legfontosabb ismérvéhez a
,jO tandcsadonak”. Erdekelje a kliense sorsa, ne csak addig, amig fizet, hanem egészen addig, amig el nem éri a céljat. Tudom, hogy ha valaki
ebbdl a szakmabol keresi a betevdjét, sok klienst kell felhajtania, és a mennyiség a minéség rovasara mehet, ezen segit a szerénység és a
mértékletesség. Azt hiszem, mindenkinek megvan a sajat segitdje, csak ra kell talalnia. Ez a szakmais felhigult és sok a szakmailag és emberileg
is gyenge tanacsado, de kivalo szakembereket talalhatsz, csak keress okosan.

irta: Haris Eva
Egészségiigyi szaktanar
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Sokat hallunk réla és sokan tapasztaljak is a pajzsmirigy alulm(ikodés tlineteit. Nem szeretnék itt nagy tudomanyos
okoskodasba fogni, azt meghagyom az endokrinolégusoknak. Inkabb egy atfogd képet probalok festeni a pajzsmirigy

szerteagazd tevékenységébdl - a teljesség igénye nélkul -

A pajzsmirigyhormonokat a szervezet minden sejtje hasznalja.
Szabalyozza az anyagcserét, a testtomeget, a zsirégetést az energia-
és a h¢ haztartast, a menstruacios ciklust, a borszarazsagot, de meég
az idegrendszer funkcioit is. Hat a szivritmusunkra, a légzésiinkre és
az izomerdnkre is. Fontosak a névekedéshez és a méhen bellli testi
és szellemi fejl6déshez.

A pajzsmirigghormon molekula nagy része jod, egy alapvetd
nyomelem, amely kulcsfontossagu az egészségesesen miikodo pajzs-
mirigy-funkciokhoz. Szervezetiink a jodot nem képes eléallitani, ezért
kell, hogy taplalékkal vagy kiegészitdkkel a szervezetiinkbe kertljon,
hogy aztan a pajzsmirigy csapdaba ejtse és megfelelé mennyiségl
hormont allitson eld beldle.

A SZABALYOZAS

A FONOK a hipotalamusz (hypothalamus), mely kétféle médon van
kapcsolatban a hipofizissel. Idegi Uton a hipotalamusz idegsejtjeinek
nyulvanyai kozvetlenil keriilnek Osszekottetésbe a hipofizis hatso
lebenyével, a neurohipofizissel. A hipotalamusz egy része pedig
szabalyos belsé elvalasztasu mirigyként funkcional, és Ugynevezett
Jreleasing” (kibocsatast szabalyozo) faktorokat (RF) illetve gatld (inhi-
bitor) faktort termel. Ezek a faktorok kozvetlenll a vérbe kerlilnek,
majd a véraram juttatja el azokat a hipofizisbe. Minden a hipofizisben
termelédé hormonnak megvan a maga releasing faktora. A pajzsmi-
rigyé a TSH-RF. Ezen releasing faktorok hatasara a hipofizis megkezdi
a megfelelé hormonok vérpalyaba juttatasat, mely, ahogy mar az
elébb emlitettem serkenti, vagy éppen gatolja a hipofizis hormonok
termelését.

és a taplalkozas osszefliggéseirdl.

A hipofizis (hypophysis, vagy agyalapi mirigy) a KARMESTER, melynek
az elllsé lebenye termeli a pajzsmirigy serkenté hormonjat, a
Thyreoida Stimulalo Hormont (TSH) és még csak ezek utan fog a
vérlinkben megjelenni a két pajzsmirigy hormon.

A pajzsmirigy hormonja a T4 (Tiroxin) és a T3 (Trijod-tironin). Osszeté-
tellikben az a kilonbség, hogy a tiroxin molekulanként négy, a trijod-
tironin pedig harom jodatomot tartalmaz. A szervezetben betdltott
szereplk is kulonbodzé, a T4 a raktar a T3 pedig az aktiv hormon.
Mennyiségileg is van kildnbség a két hormon tipus kozott. Rraktar
hormon négyszer annyi van a vérben, mint aktiv dejodinalt tarsa. Ha
a szervezetnek energiara van szliksége, akkor a T4-bdl T3-t allit el6 az
egyik jodatom eltavolitasaval. A T3 feladata, hogy a szoveteket ener-
giaval lassa el, altala nagyobb a szervezet energiafelhasznalasa.

Van még egy pajzsmirigy hormon, amir8l meég mindig nagyon keveés
sz6 esik és ez a reverzT3 (rT3). O az ,anyagcsere-fék”. £z a hormon is
a T4-bdl alakul at, a 4 j6datom kozll egy masik eltévolitasaval. Szer-
kezetileg kozel azonos a T3-mal, a sejtek T3 érzékeld receptoraiba
jol beleillik, csak nem mikodik, azaz lassitja az anyagcserét, elfog-
lalja az aktiv hormon helyét. (Megemlitem, hogy ismereteink szerint
van meg 7 féle pajzsmirigy hormon, mely szabadon kering a vérben,
de tevékenységukrél még nem sok mindent tudunk). A pajzsmirigy
hormonok a vérdramban nagyon magas aranyban (99,9%) fehérjéhez
kotddnek és igy szallitodnak. A véraramban talalhatd hormonmeny-
nyiségnek csak nagyon kicsi része marad ,szabadon” (fT4 és fT3),
ellenben csak ennek a kis mennyiségnek van bioldgiai aktivitésa, ezt
latjuk a laboron. 70%-a thyroxin koété fehérjéhez kapcsolodik (TBG) a



tobbi pedig albuminhoz, vagy prealbuminhoz. A T4 felezési ideje kb.
8nap, miga T3-é 1-2 nap. Szamos szovet képes a T4-t T3-ma alakitani
(periférias konverzio) egy szelén-enzim segitségével.

Amikor a vérben lecstkken a pajzsmirigy hormonok mennyisége, az
feltlinik a hipotalamusznak és RF hormonokat kild a hipofizishez.
A hipofizis erre az lizenetre tobb TSH-t fog termelni, ami fizioldgias
esetben megemeli a vérben a pajzsmirigy hormonok mennyiségét.
A TSH alakulésat befolydsolja tehat a vérben keringé pajzsmirigy
hormonok mennyisege, a szervezet hormonszikséglete és az, hogy
mennyi hormont képes toleralni a mellékvese. A magas TSH szint azt
jelenti, hogy a szervezetnek tobb pajzsmirigy hormonra lenne szik-
sége, mert az aktualis mennyiség tul alacsony: ha magas a TSH kevés
pajzsmirigy hormon all rendelkezésre, tehat lassu az anyagcsere.

Az alacsony TSH-ra épp a forditottja igaz. Az alacsony TSH az mutatja,
hogy a szervezetnek nincs szliksége az adott mennyiségl pajzsmirigy
hormonnal tobbre, vagy épp tobbet nem képes toleralni, feldolgozni.
Sokszor csak TSH vizsgalattal diagnosztizalnak pajzsmirigy alulmiko-
dést, de ez félrevezetd lehet (de nem kritizalok). Lehet, hogy el kell
olvasni tobbszor a fenti részt, hogy érthetd legyen, de ennyit minden-
képpen érdemes a pajzsmirigy szabalyozasardl tudni. Legalabb
atérezziik milyen nehéz a szervezet dinamikusan valtozo egyensulyat
fenntartani.

MITOL CSOKKEN A PAJZSMIRIGY
HORMONTERMELESE?

Mivel a hormon munkassaga is igen sokrétl, a hormontermelés elté-
résnek okai is sokrétliek lesznek. Igyekszem mell6zni a kritikékat, de
itt meg kell jegyeznem, hogy ezeket az okokat elég ritkan keresik meg
az endokrinologusok.

A diagnozis legtobbszor a pajzsmirigy betegsége. Ez lehet gyulladas
vagy autoimmun elvaltozas, mely soran a pajzsmirigysejtekben talal-
hato fehérjék ellen antitestek termel6dnek, aminek kdvetkeztében az
immunrendszer a pajzsmirigysejteket idegennek fogja fel és elpusz-
titja.

Sérulhet a hipotalamusz-hipofizis tengely, vagy a hipofizis-pajzsmi-
rigy tengely is. Azaz, lehet beteg a kdzponti idegrendszer is. Daganat,
gyulladasok, sériilések okozhatjak tobbek kozott. Nézzik a legrit-
kabban diagnosztizalt okot, ami az érzelmi kimerilés, a stressz. A
hipotalamusz aktivan részt vesz a limbikus rendszerrel és az amigda-
laval kardltve az érzelmi szabalyozasban az undor, a diih, az 6rom és
a visszatetszés kialakulasaban. Kozremikodik abban, hogy a kelle-
metlen allapotokat elharitsuk, a kellemeseket azonban fenntartsuk.
Akar egy rovid ideig tartd stresszre is lehet a szervezet vélasza az
anyagcsere lassitasa - f6leg az rT3 szint emelkedése - ami a tulélés
zéloga. A tartds stressz-hatasok, mint a hitelek, gyermek elvesztése,
problematikus parkapcsolat, stlyos pajzsmirigy alulmikodést okoz-
hatnak. De itt meg kell emliteni a kdrnyezeti hémérsékletet is, mert ez
is hatassal van a pajzsmirigyre az idegrendszeren keresztil. Amikor
példaul valaki tartésan melegben tartozkodik, akkor hipotalamu-
szaban csokken az agyalapi mirigyre hatd hormon szintézise.

Szintén szorosan 0Osszefligg a stressz-hatasokkal a mellékvese
faradas. A kortizol szint emelkedése majd csokkenése szintén arra
készteti a szervezetett, hogy csak csinjan banjon az energiaforga-
lommal, és raktarozzon, mert valami nagy baj van, hiszen folyama-
tosan rajtam van a frasz.

Sokat frtam mar az &sztrogén tulsulyrol, ami szintén lelassitja az
anyagcserét. Az 6sztrogén tengerben a pajzsmirigy nem tudja megi-
télni a valds pajzsmirigy hormon helyzetet, és szintén lassitja az
anyagcserét és a TBG szam is megnd, ami még tobb hormontvon el a
verbdl és kotott allapotban csak keringenek, de semmit sem tesznek.

Oka lehet azinzulin rezisztencia, hiszen ha nem jut a gliikoz a sejtbe, a
sejtek éheznek, az idegrendszer pedig lelassitja az anyagcserét, hogy
mentse a sejteket az éhhalaltol. Es most el is érkeztiink a sportoldk
pajzsmirigy-alulmikodéséhez, aminek oka nem mas, mint a diéta.
12-18 hét csirke brokkoli utan a végén egy er@s viztelenedéssel a
szervezetlink biztosan a haborura asszocial és annak az atomhaboru
formajara, mikor neki mindent el kell kdvetni, hogy életben maradjon
a test. Ennek érdekében olyan alacsonyra helyezi az energiaszintet,
amennyire csak lehet. Belassitja a felszivodast (persze, ha marad ilyen
a diéta végeére), lecsokkenti a zsirégetést, lelassitja a keringést, még a
hémeérsékletet is visszafogja, hogy ne égessiink feles energiakat. Ezzel
legtobbszér nem a diéta alatt, hanem utana lesznek problémak.

Szerepet jatszhatnak az alulmukodésben genetikai hibak, amik a
fent nevezett veszélyeztetd tényez6ket még veszélyesebbé teszik.
Szerepelhet jod hiany, hiszen a jodhidny egyike a harom leggyako-
ribb téplalkozasi hianynak, a vas és a D-vitamin mellett. De a sulyos
vashiany és a szelén hianya is lassitja a pajzsmirigy hormon terme-
[ését.

A PAJZSMIRIGY HORMONTERMELES
CSOKKENESENEK TUNETEI
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A PAJZSMIRIGY HORMONTERMELES
CSOKKENESENEK TUNETEI

MAGAS KOLESZTERINSZINT

RENDSZERTELEN MENSTRUACIO

CSOKKENT SZEXUALIS VAGY

TERMEKETLENSEG, MENSTRUACIOS PROBLEMAK
iNYBETEGSEG

FOLYADEK VISSZATARTAS

BORBETEGSEGEK, PELDAUL AKNE, VAGY EKCEMA
EMLEKEZETPROBLEMAK

CSEKELY KITARTOERG

HizAs

NEM IZZAD

NEHEZEN MELEGSZIK FEL

ALACSONY TESTHOMERSEKLET

FARADEKONYSAG

HIDEG KEZEK, LABAK

FEJFAJAS, MIGREN

CSONTRITKULAS

TOREDEZETT KORMOK

DEPRESSZIO

MIT TEHETUNK?

Mivel szerteagaz6 az ok, ezért szerteagazo aterapiais. Enfélegataplal-
kozas és taplalék-kiegészités terén szeretnék segitséget nydjtani.
Ha a pajzsmirigy beteg, tamogassuk zsiros ételekkel, alacsony szén-
hidrattal. Tilos éhezni, a zsir folyamatos energiat fog biztositani. En
mindig gluténmentes alapanyagok hasznalatara biztatok mindenkit,
de teljes gluténmentesség csak az autdimmun betegeknek szik-
séges. Szelén, D3-vitamin potlasa is nagyon fontos. A tejtermékek
teljes elhagyasat is csak az autoimmun eredetlinél tartom fontosnak,
a zsiros sajtok és a vaj kifejezetten jot tesz a pajzsmirigynek.

Ha az 6sztrogén szintiink magas (a progeszteronhoz képest), akkor
iktassuk ki a fito-Osztrogéneket, a xeno-Osztrogéneket, az egyszer(
cukrokat. Helyezziik elétérbe a gluténmentes alapanyagokat és itt is
jO hatasu a zsirosabb étkezés, ami tdmogatja a pajzsmirigyet. Hasz-
naljunk természetes dsztrogén csokkentdket, mint a Kalcium-D-glU-
karat, progeszteron krém. Nyersen a keresztesviragliak negativan
hatnak a pajzsmirigyre, tehat az Indol3C nem ajanlott ebben az
esetben az 6sztrogén csdkkentésére és a roppandsra parolt brokkoli
sem.

Ha a mellékvesénk faradt, akkor tdmogassuk, 5HTP-vel, Rhodiola
Rosea-val, B-komlexel, Magnéziummal, Kalciummal, D3-vitaminnal,
E-vitaminnal (kuraszerllen magasabb ddzissal). Tanuljunk meg
stressz oldo technikékat, sportoljunk rendszeresen, és aludjunk
megfeleld mennyiséget és mindségben. Inzulin rezisztenciaban
kerljuk szintén az egyszer( cukrok fogyasztasat, és egy magasabb
zsir-alacsony szénhidrat valamint alacsony zsir-magasabb szénhidrat
napok valtakozasaval allitsuk 6ssze az étrendiinket.



Ha a jod hidnyzik a szervezetbdl, potoljuk magasabb jodtartalmu tapanya-
gokkal. Mint pl. az afonya, melybél mar 5 gramm fedezi a napi ajanlott
mennyiséget. 10 dkg afonya - 400 mikrogramm jodot tartalmaz. A szaritott
tengeri alga - melybdl 30 gr a napi ajanlott bevitel - az ajanlott mennyiség
harmincszorosat tartalmazza. 10 gramm szaritott alga - 1500 mikrogramm
jodot tartalmaz. A tengeri halak is kiemelten magas jod tartalmu taplaléknak
szamitanak, melyek kozil a tékehal, makréla, hering, pisztrang, tonhal is
hasonld mértékben tartalmaz jodot. 10 dkg tékehal - 250 mikrogramm jodot
tartalmaz. A tojas egy sokoldalu és egészséges élelmiszer, mely ellatja a szer-
vezetet A-vitaminnal, D-vitaminnal, tovabba cink, kalcium és némi jod is van
benne. Egy fétt tojas nagyjabol a napi ajanlott jod mennyiség 10 szazalékat
tartalmazza. 1 tojas - 12 mikrogramm jodot tartalmaz.

Aversenydiétaban,-amiszamomraegyigen fontos tényezd-én azt gondolom,
nem szabad altalanosra venni a csirke-brokkoli-rizs kombot. Van, akinek kell
zsir is a diéta alatt. Méghozza kozepes szénlancu energiaado zsirok, mint a
vaj vagy az MCT és igy a szervezet jol érzi majd magat és nem lassul be. Rajta
vagyok, hogy ezt be is bizonyitsam!

Zaré gondolatnak pedig megemliteném a pajzsmirigy serkentd gyogyszerek
hasznalatat. Az orszagunkban forgalomba [évd szintetikus pajzsmirigy-
hormon T4-et tartalmaz, mely terapidasan nem segiti a T3-4 val6 alakulast,
fgy stressz vagy mellékvese okozta pajzsmirigy alulmikodésben kevésbé
hatékony (és most visszafogottan fogalmaztam). Az dsztrogén dominancia
esetében pedig nem oldja meg a problémat. Az illegalisan szintetikus pajzs-
mirigyhormont hasznalok pedig legtobbszor teljesen feleslegesen igyekeznek
a készitménnyel eredményt elérni, mert a diéta alatt a mellékvese biztosan
kifarad, és csak rT3 mennyiségét noveli. Viszont elhagyasa utan sulyos pajzs-
mirigy alulmUikodés tineteit fogja majd tapasztalni.

irta: Haris Eva
Vigyazzunk a pajzsmirigyiinkre, mert sulyosan megkeseriti az életiinket, ha  Taplalkozasi szakérté
nem igy teszlink. Egészségiigyi szaktanar

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON

» Hogyan ne diétazzon?
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A VILAG ELSO SZAMU
GYILKOSA: AZ ALVASHIANY

MIERT NEM SZABAD
AZ ALVASIDON SPOROLNI?

Ma mar szinte kdzhely, hogy krénikus alvashianyban szenvediink. Mikor kollégainkkal, baratainkkal beszél-
getlink, szinte egymasra licitalunk, hogy melyikiink aludt kevesebbet és mar hanyadik hete/hénapja tart ez
az éllapot. Rdadasul jocskan alulértékeljiuk az alvashiany egészségiink megromlasaban jatszott szerepét.
Pedig az, hogy hogyan és mennyit alszunk, nem csak teljesitménytinket, de testi-lelki egészségi allapotunkat,
gyogyulasi kilatasainkat, életminGséglinket, s6t, élethosszunkat is dontéen befolyasolja. Ha ezt nem vessziik
figyelembe, nem tulzas: dragan megfizethetlink érte. Vegytik észre, hogy az esetleges egészségiigyi prob-
lémaink nem téliink fliggetlen sorscsapéasok, hanem szorosabban dsszefliggnek életmédunkkal, életkortil-
meényeinkkel, mint gondolnank és igenis aktivan és hatékonyan befolyasolhatjuk azokat. Tudatositsuk, hogy
életkortlményeink, életmodunk fellilvizsgalata, elemzése, és megvéltoztatasa a mi felel6sségiink.
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A kulcs a mi sajat keziinkben van.
“Ebredjiink ra” a lehetéségeinkre!
Noha a kulturank nem ezt propagalja,
a megfelel6 mennyiségli és mindségl
alvés és pihenés nem jutalom, nem
privilégium, nem luxus, hanem alap-
vetd biologiai, élettani szlkségletlink.
Elengedhetetlenil szlikséges és massal
nem potolhatd tevékenység szerveze-
tink karbantartasahoz, regeneraloda-
sahoz, dngyogyitasahoz, fejlédéséhez,
optimalis mikodéséhez. Az alvas tehat
nem “lustalkodas”, ,sziikséges rossz’,
“blindzés” vagy ,elvesztegetett idd”.
Nem vagyunk gépek, nem mUkdédhe-
tink nonstop! Higgyiik el, sziikségtink
van a pihenésre! Alapvetd, hogy megfe-
lelé mennyiségl és mindségl alva-
sunk legyen. Amikor ez nem igy van,
megprobaljuk tagadni, ignoralni ezt az
igénylnket, és kizsigerelni magunkat.
Ekkor felborulnak testi-lelki muko-
déseink és mar rovidtavon is tartods,
- akdr visszafordithatatlan - karokat
okozhatunk magunknak. Mar egyszeri,
a szamunkra szlikségesnél 1-2 oraval
rovidebb alvas is mérhetd biokémiai
elvaltozasokat okoz benniink.

NINCS olyan szerviink vagy sejtink,
melyre ne lenne jotékony hatassal
az alvas, és melynek mukodését
ne rombolnd az alvashiany. Alvasra
minden életfunkcionkhoz olyan sziik-
séglink van, mint a vizre és levegére.
Kulcsterlilet ebben az agy, mely
mindent irdnyit a testlinkben-lel-
kiinkben. De eleget aludni ugyantgy
szlkséges az izmok és minden mas
keink  konszolidaciojahoz  (tanulas,
emlékezés), immunrendszerink,
hormonalis egyensulyunk, keringéstink
fenntartasahoz, stressz-szintiink, ener-
giank, testi-lelki-szellemi muUkodéseink
optimalizalaséhoz.

Egyénenként eltérd, hogy kinek mennyi
alvasra van szlksége, illetve, hogy
ki mennyit bir ki alvas nélkil. De ha
,kibirunk” vagy “megszokunk” valamit,
az még nem jelenti azt, hogy ennek
hosszutdvon ne lennének esetleg
drémai kovetkezményei. Az emberi
test elképesztéen csodalatos: idéle-
gesen meghosszabbithatd az ébrenléti
szakasz, kitolhato a pihenés ideje, mert
szervezetlink megprobalja kompen-
zalni valahogy az igénybevételt. Ez
azonban nem folytathato, féleg rend-
szeresen nem, egészségkarosodas
nélkil. Egy idé utan mar bepotolni
sem lehet a sok kimaradt alvasidét, a
rengeteg 0Osszeadddott alvashianyt,
és a felborult cirkadian ritmust, ezért
egyre nehezebb lesz a szervezet felbo-
rult egyensulyat helyreallitani. Alvas-

A Challenger
katasztrofat és

a csernobilit is
dsszefliggésbe hoztak
a dolgozok nyujtott
éjszakai miiszakjai
altal okozott csokkent
itél6- és dontéshozasi
képességévell
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szakérték azt mondjak, hogy aki rend-
szeresen 7 oOrénal kevesebbet alszik,
ugyanannyira kockaztatja egészségét,
mint aki masszivan dohanyzik vagy
alkoholista. Az “alvashiany-jarvany”
sulyos tarsadalmi és gazdasagi kovet-
kezményeirél nem is beszélve.

Az alvasszakérté neurologus, Matthew
Walker szavait idézve “az ébrenlét
valéjaban egy enyhe agykarositd
tevékenység”. Sok mindentél flgg és
teljesen egyéni, de elmondhaté, hogy
atlagosan 7-9 ora alvasra van szlk-
séglink 24 ora alatt ahhoz, hogy az
ébrenlét karositd hatésait helyreal-
litsuk. A gyerekeknek pedig természe-
tesen ennél is tobbre.

Ami kell, az kell. Az alvast nem lehet
megsporolni, a szamunkra szikséges

alvasidébdl nem lehet lealkudni -
noha relaxacioval, meditacioval és
rendszeres, mérsékelt mennyiségl

és intenzitast sportoldssal csokkent-
het6 némileg a szilkséges mennyiség,
és novelhetd az alvasmindség. (De ez
is teljesen egyedi) Atlagosan 16 ora
ébrenlétre vagyunk képesek jelentd-
sebb agytevékenység, illetve fizikai
hanyatléds nélkul. 16 dra utdn mar
egészen biztosan érzékelhetéek a
mentalis és fiziologiai-testi elfaradas
jelei, barmennyi serkentészert fogyasz-
tottunk is. 19-20 ora ébrenlét utan
pedig mar olyan mértében csdkken
a mentalis kapacitasunk, mintha
részegek lennénk.

Ennek - és a kovetkezd bekezdések
informacidinak  tudatdban  miért
csodalkozunk meégis, hogy az alvashi-
annyal tulterhelt embertarsaink alla-
pota megndveli az (autd) balesetek,
orvosi muhibak, és az egymassal
szembeni agresszio valdszinliségét? Es
ehhez nem kell huzamosabb ideig sem
alvasdeprivéltnak lenni. Mar egyetlen
éjszakai alvashiany is fatalis kovetkez-
ményekkel jarhat.

Hogyan lehetségesek akkor mégis a 24
oras muszakok, példaul olyan, méso-
kért is felel6s terlleteken, mint az
egészségligyben, a rendészeti dolgozok
kozott, vagy az atomerémuivekben?
Hogyan lehetséges mindez, annak
ellenére, hogy nyilvanvalo, mit veszi-
tiink egyéni, tarsadalmi és nemzetgaz-
dasagi szinten is ezzel a gyakorlattal?
Miért kinozzuk magunkat és egymast,
annak biztos tudataban, hogy mind a
teljesitmény, mind a testi-lelki egészség
(mind a gazdasag allapota) javulna,
ha figyelembe vennék az alap emberi
szikségleteinket a munkaidé-beosztas
elkészitésénél.
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Nemcsak azok szenvednek kényszer( alvasdeprivacioban, akiknek
a munkajuk ezt koveteli, vagy kisgyerekeik, vagy akar egyéb alvas-
problémaik vannak, hanem azok is, akiknek blntudatuk van az
alvassal ("semmittevéssel”) toltott 8 oratol. Az sleep-shaming nem
ritka: mintha versenyeznénk, ki bir minél kevesebb alvassal minél
jobban teljesiteni. Alvasmegvonas-versenyben vagyunk. Mintha
a megfelelé mennyiségl alvas ciki, szégyellendd luxus, lustasag,
értéktelenség vagy gyengeség lenne. Manapsag, aki nem kavétél
kavéig vonszolja magat hullafaradtan egész nap a hajnalig tartd
munka utan, az nem mend. Mert minél kevesebbet alszik, és minél
tobb kavéval prébalja tulélni valaki a napot, annal biszkébb ra az
illetd, és annal elfoglaltabbnak, fontosabbnak és nagyobb hésnek
érzi magat.

Az is érdekes, hogy két - ugyantgy 8 6rat alvo - ember kozil mintha
kevésbé itélnék el azt, aki koran fekszik és koran kel, mint aki késén
fekszik és késon kel. Utébbit a tarsadalom lustanak tartja. Az csak
egy mitosz, hogy egészségesebb lesz, aki koran fekszik és koran
kell Mert bioritmusunk nemcsak egyéni, de ugy tlnik, tényleg
vannak koran-kel6k (pacsirtak) és a késén-fekvok (baglyok). Ez a két
csoport természetesen genetikai szinten is kiilonbozik. (Ami persze
nem jelenti azt, hogy egyaltalan ne lehetne rajta valtoztatni, hiszen
génjeink folyamatosan valtoznak és életmodunkkal valtoztathatok.)

HALLGASSUNK A TESTUNKRE!

NEHANY ERDEKESSEG, AMI 0SSZEFUGG A CIRKADI-
AN-RITMUSSAL:

Azon kivil, hogy eleget és jol alszunk, fontos az is, hogy
testlink természetes ritmusara, a bioldgiai drankra hall-
gassunk.

Elitsportolok kozott is jol ismert, hogy mint mindennek, a szivnek is szigoru cirka-
dian ritmusa van. Délutan 5-kor mikodik a legnagyobb hatékonysaggal a kardio-
vaszkularis rendszer és ekkor a leger6sebbek izmaink. Reggel nem szabad hirtelen
tulporgetni magunkat, mert sziviink csak fokozatosan veszi fel az ébrenlét tempojat.

Cirkadidn ritmusnak azt a - F6ld mozgdsdval és a
fény-sotétség vdltakozdsaval - szinkronban [évd,
24 6rds ritmikus ismétlédést nevezziik, amely sejt-
szintt biokémiai valtozasokat okoz az éld szerve-

zetekben. A véralvadasi hajlandosag is reggel a legnagyobb, nem véletlentl torténik ekkor a

legtobb stroke, szivroham és hirtelen szivmegallas is. Ha valaki szivbeteg (és spor-

A cirkadian ritmust testtink biologiai 6raja iranyitja, azt tolhat), érdemes kerlilnie a reggeli edzést és csak délutan terhelnie a szervezetét,
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pedig a természetes fény szabdlyozza. Minden él6 szer-
vezet (ndvény, allat, ember) reagal a napfényre, minden
mUkodéstnket és viselkedésiinket befolyasolja az
adott napszak. llletve nemcsak egyszertien reagalunk
ra, de anticipaljuk is a folyamatos valtozasokat. Nincs
olyan élélény a Foldon, mely ugyanugy mukodne a
kilonbozd napszakokban. A cirkadian ritmus szerint
mUkodik sejtjeink napi ritmusa és ez befolyasolja
példaul az alvasmintazatunkat, a vérnyomasunkat, az
anyagcserét és az immunrendszerlnket, de hangula-
tunkat, érzelmeinket, kognitiv kapacitasunkat is.

Ha atfedésben van a bioldgiai 6rank a kilsé kérnye-
zettel, akkor harmonikusabbak, egészségesebbek
vagyunk, jobban mikodunk. De sajnos inkabb az ellen-
kezéje jellemzé: naponta erészakoljuk meg a belsé
ritmusunkat és szervezetlinket olyan tevékenységekkel
és szokasokkal, melyekkel teljesen Osszezavarjuk azt.
Amikor 6ssze-vissza ritmusban élunk, bulizunk, éjsza-
kazunkvagy jet-leglink van, akkor nemcsak szenvediink
ettdl, de az egészséglinket is kockara tesszik. Nemcsak
elényds tehat figyelembe venni a bioritmusunkat, de
kifejezetten hatranyos nem figyelembe venni.

Ma mar egyértelmlen bizonyitott, hogy a megzavart
cirkadian ritmus rékos megbetegedésekre hajlamosit.

amikor az teherbirébb. De ne tul késé este, hogy a sport kdzben termel6dé adre-
nalin ne okozzon elalvasi nehézségeket.

Ha megzavarjuk a cirkadian ritmusunkat éjszakai ébrenléttel, ilyenkor tobb mint
ezerféle (1) olyan gén karosodik és valik mikodésképtelenné test-szerte, melyeknek
a meghibasodasok kijavitdsa, a védelem, és a regeneralds lenne a feladata.
Magyarul: sokkal gyorsabban o6regsziink ilyenkor és nagyobb valdszinliséggel
betegsziink meg. Ehhez nem kell kevesebbet sem aludnil Elég csak négy oraval
eltolni (lasd jet leg) a napi ritmust (megtartott alvasmennyiség mellett). Ezért karos
az alvasidé ébren toltése, illetve a nem megfeleld (és megszokott) idében végzett
alvas.

Az alvashiany/megzavart cirkadian ritmus és a rakkockazat
Osszefliggése olyannyira egyértelmd, hogy a WHO tervezi
beemelni az éjszakai munkavégzést és éjjeli miiszakot a “valé-
szintileg karcinogén” kategoriaba. A cirkadian ritmusban szerepet
jatszo proteinek befolyasoljak a rakos sejtek novekedését, igy a
megzavart cirkadian ritmus utat nyit a rakos sejtek fejlédésének.
Az éltalam olvasott tanulmanyok alapjan biztosan nagyobb az
agyi, mell-, maj-, bél-, hasnyalmirigy- és stressz-rendszert érint6
daganatos és egyéb betegségek el6fordulasi valoszinisége. Nem
hinném, hogy lenne olyan szerviink, amit nem érint hatranyosan.
Mar csak azért sem, mert a “stressz-rendszer” (és annak vélto-
z4asa) mindent befolyasol.



ALUDD EGESZSEGESRE ES BOLDOGRA MAGAD!

A tuddsok felfedeztek egy forradalmian Uj eljarast, ami nemcsak
megszinteti az alvashianyt, de hosszabb életet tesz lehetdve,
mikdzben javitja a memoridt és vonzdbba is tesz. Karcsubb leszel
téle és csokkenti az ételek irant érzett sovargast. Megved a raktol és
a demenciatdl, felvértez a megfazas és influenza ellen. Csokkenti a
szivbetegségek és az agyvérzés valdszinliségét, a cukorbetegségrél
nem is beszélve. Es még boldogabbnak is érzed magad téle, kevésbé
depresszidsnak és szorongdnak. Remélem, felkeltettem az érdekld-
désed!

Tudod mi ez a ,csodagydgymod”? Amitél okosabb, vonzobb,
karcsubb, egészségesebb és boldogabb leszel, raadasul jobb szexu-
alis élettel? ALUDJ TOBBET ES JOBBAN! Hihetetlenil hangozhat,
pedig mindez igaz.

Az alvas kozbeni semmittevés egy karos hiedelem. Mig alszunk,
agyunk koézben aktiv: feldolgozza és megszilarditja a napkozben és
alvas kézben bekertld informaciokat (legyen az elméleti vagy vala-
milyen cselekvés, pl. sport) és minket érd ingereket, és asszociaciokat
hoz létre az (j és a korabbi emlékek kozott. Egy ataludt éjszaka utan
kreativitasunk épp ezért a haromszorosara né.

Agyunk alvas kézben dupla sebességgel tavolitja el a karos anyag-
cseretermékeket, tobbek kozt az Ujonnan felfedezett nyirok érrend-
szeren keresztll. Minél gyorsabb az anyagcseretermékek eltavolitasa,
annal jobban mukodik agyunk, annal kénnyebben jegyziink meg Uj
informaciokat, és anndl lassabban 6regsziink. Ezért is j6 nemcsak
eleget aludni, de a napkdzbeni lehetéségeinket is ,kimaxolni” és
felpezsditeni a verkeringéslinket. Erre igen jo lehetéség a sport, mert
sportolaskor az egész testben felgyorsul a toxinok kivalasztasa, sét,
bizonyitott, hogy a tanulas utani alvas és sportolas is segit az (j infor-
maciok megszilarditasaban.

Egesz testlink alvas kdzben pihen és regeneralddik. Szivinknek,
melynek egész életiinkben keményen dolgoznia kell, ez az egyetlen
viszonylagos pihenési id6szaka. A tobbi izmunk is ekkor regenera-
l6dik, nem pediga TV el6tt Ucsorogve. Ezért (is) van az is, hogy a profi
futok a reggeli és délutani edzés kozott aludni szoktak egyet. Tehat ha
a sportteljesitménylnket szeretnénk novelni, akkor nem csak edze-
nlnk/gyakorolnunk kell, de tobbet is kell aludnunk utana!

N

ROVIDEN AZ ALVASROL

Négy részbél all alvasunk, ez a négy szakasz alkot egy alvas-
ciklust. Egy alvasciklus kb. 90 perc. Ezért van az, hogy ha
ki szeretnénk szamolni, mikorra allitsuk be az ébresztét,
hogy kipihentebben ébredjink (vagy mikor érdemes lefe-
kiidni, ha adott idében kell felkelntink) akkor ezt a 1,5 6rat
kell figyelembe venni. Elvileg kipihentebben ébredink,
ha - elalvastol szamitva - valamelyik 90 perces szorzéju
idépontra allitjuk be az ébresztét, azaz ha 6 vagy 7,5 vagy 9
oraval a korllbelili elalvasunk utan ébreszt. Van erre online
alvas-kalkulator is, mely ugyanigy az atlag alvasciklus
alapjan kiszamolja, mikor kell lefekidniink/felébredniink.

Honnan tudjuk, hogy alvashidnyosak vagyunk? Ha ébresz-
téora ébreszt reggel, ha sokaig tart felkelni, ha napkdzben
faradtnak érezzik magunkat és sok stimulanst kell fogyasz-
tanunk, akkor nagy az esélye, hogy nem alszunk, nem pihe-
nlnk eleget! A test beszél. Hallgassunk a testtinkre!
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MI TORTENIK, HA NEM ALSZUNK ELEGET?

Amit mar egy egyszeri alvaskimara-
dasnal  valoszinlleg  mindannyian
megtapasztaltunk, az az, hogy modo-
sult tudatallapotba kertliink. Nehezen
koncentralunk, érzékenyek, tiirelmet-
lenek, morcosak, ingerlékenyek és
figyelmetlenek leszlink, 6lmos faradt-
sagot érziink. Egyre problémasabb
lesz tisztan gondolkodni, kommuni-
kalni, emlékezni, megfelel6 donté-
seket hozni. Megnd az irracionalis
gondolatok, érzések, cselekvések és
a véletlen hibazas valdszinlisége és
ezzel egyitt a kockazatvallalasi hajlan-
dosag! Negativabb szinben érzékellink
mindent, tompultak és mogorvabbak
leszlink, spiccesnek érezzitk magunkat.
Nem teljesitink Ugy, ahogy szeret-
nénk, sem munka-fronton, sem emberi
kapcsolatainkban, mert mind kognitiv,
mind érzelmi képességeink csokkent,
tulelé-izemmaodban mUkodnek.
Gyakorlatilag “hasznalhatatlanok”
lesziink. Megnd a szorongésszintink
és az étvagyunk. Erzékelési zavarokat
tapasztalhatunk, hallucinalhatunk.
Ezek kronikus alvashianyban  foko-
zottan fenndllnak, és nagyon sulyos
esetben akar teljesen el is veszithetjuk
a valosaggal vald kapcsolatunkat.
Mivel az alvas minden mikdédéslinkhoz

szlikséges, mar par nap teljes alvasmeg-
vonas szervezetlink ©sszeomlaséhoz
és haldlhoz vezethet. Pihenés hijan az
élet fenntartdsahoz szikséges funk-
ciok mindegyike tulterhelédik, majd
kifullad (lasd stressz-reakcid). Az alvas-
megvonas (nem véletlentl) dsi kinzasi
maodszer. Olyannyira komolyan karo-
sitja egészséglinket, hogy napjainkban
etikai okokbdl nem is lehet teljes alvas-
megvonassal kisérletezni. A tobb feléb-
redéssel megzavart alvas (pl. horkolas,
kisbaba-siras, egyéb zajok miatt) sokkal
rosszabb, mint a sziikségesnél picit
kevesebb alvas, mert ha megzavarjuk
az alvasciklust, az agy nem tud zavarta-
lanul végigmenni a sziikséges alvasfa-
zisokon. Arrol nem is beszélve, hogy ha
emiatt fesziltek és dihosek is leszink,
az  stresszhormon-termeléssel  jar,
ennek hatasait lasd lentebb. Ha pedig
valami miatt teljesen felébredink,
nehezebb lehet visszaaludni, és akkor
mar akar megzavart cirkadian ritmusrol
is beszélhettnk.

Az alvasmegvonas tehat minden funk-
cionkra kihat. Es ha barmelyik ponton
felborul a testi-lelki harmoéniank, akkor
borulhat az egész rendszer, domi-
noeffektust elinditva.



ILYENEK PELDAUL

STRESSZ

Amikor nem pihentink eleget, szervezetlinkben megnd a stressz-hor-
monok szintje és a limbikus rendszer (f6leg amygdala) aktivitasa.
Emiatt folyamatosan ugrasra kész allapotban mukodink (szimpa-
tikus aktivitds) és szerveinknek (els6sorban a sziviinknek) még kemé-
nyebben kell dolgoznia. A stressz Gnmagaban is immunszupressziv
és inzulinrezisztens hatasu, a hosszU tavu stressz pedig - ©nmagaban,
alvashiany nélkil is - tobbek kozott lelki és mentalis problémak,
életvezetési nehézségek, viselkedészavarok, és érelmeszesedés,
magas koleszterinszint, hormonzavarok, inzulinrezisztencia és cukor-
betegség, valamint rengeteg egyéb sziv-érrendszeri és anyagcsere
betegség forrdsa. Ezért kell tudnunk hatékonyan ellazitani és megsza-
baditani magunkat a tul nagy stressztél, példaul autogén tréninggel.

ERZELMI LABILITAS

Csokken az érzelmi kontroll, az dnkontroll: (az amygdala-medialis
prefrontalis kéreg (PFC) kozti kapcsolat zavart szenved. Altalanos-
sagban né az érzelmi reaktivitas és a tdlreagalds valoszinlsége
(mind a pozitiv, mind a negativ ingerekre). Ha kialvatlanok vagyunk,
nehezebben tudunk kilonbséget tenni a fontos és kevésbé fontos
torténések kozott. (az érzelmek kognitiv kontrollja akkor is gyenglt,
amikor csak a REM alvas mennyisége csokkent a kisérleti alanyoknal).
Fokozodik a mas emberek iranti ellenségesség érzése is. Az alvashi-
anyban szenvedd emberek nagyobb valdszinliséggel eshetnek aldo-
zatul sajat impulziv vagyaiknak, a figyelmetlenségnek és a megkér-
ddéjelezhetd dontéshozatalnak, ez pedig veszélyes lehet az emberek
maganéletére és karrierjére is. Fentiek miatt névekednek az addiktiv
viselkedésforméak valoszinliségei.

KOGNITIV DEFICIT

Csokken az figyelem, mikozben megndé a kockazatvallalasi hajlan-
ddsag. (Ezt ki is hasznaljak, pl. a kaszinotulajdonosok.) A sziiksé-
gesnél kevesebb alvas, negativ hatéssal van a hippocampusra (az
emlékezésben, memoriaban & szeret jatszd teriletre), és draszti-
kusan gyengllhet az Uj informaciok megtanuldséra és integralasara
valo képességiink. Azember amnéziasnak érzi magat ilyenkor és - bar

atmenetileg, de - okkal, mert a korabban megtanult infok felidézése
is gatolodik.

MENTALIS BETEGSEGEK

A mentdlis betegségek és az alvashidny nemcsak “Osszefliggésbe
hozhaték” egymassal, de fizikai kapcsolatban is allnak egymadssal.
Ezt a fizikai kapcsolatot az agy biztositja. A normal alvast és a normal
mentalis mUkodést biztositd idegpalyak és gének ugyanis atfedésben
vannak egymassal. Az alvaszavar megndveli a mentalis betegségek
(pl. pszichozis, paranoia) kialakulasanak valdszinliségét, és rontja a
mar meglévé mentalis betegségek allapotat is.

DEMENCIAK, NEURODEGENERATIV BETEG-
SEGEK

Megné az agyban a toxinok felhalmozddasa. Ha nem alszunk eleget,
bizonyos karos anyagok felhalmozddnak és kilonbozé neurodege-
nerativ betegségek keletkezhetnek. Minél tobb ilyen plakk halmo-
zodik fel, annal nagyobb a demencidk kialakulaséanak veszélye. Ezt az
Alzheimerrel és Parkinsonnal is 6sszefuggésbe hozzak. Hosszu tavu
alvashiany kovetkeztében csokken az agy térfogata is, ez szintén az
Alzheimer-korra is jellemzd. Az agy anyagcseretermékeinek eltavo-
litasat végzd rendszer (nyirokérrendszer, cerebrospinalis folyadék)
mUkodése egyébként az alvaspozitdran is mulik: legjobb a megfele-
|6en alatamasztott oldalfekvés ilyen szempontbdl.

STRESSZBETEGSEGEK

Krénikus, hosszantartod alvashiany kovetkeztében olyan stressz- és
anyagcsere betegségek alakulhatnak ki, mint a magas vérnyomas,
depresszio, cukorbetegség és elhizds. Ez nem meglepd, hiszen mar
a csupan ket orat alvok szervezetében két és félszeresére né az adre-
nalin (norepinefrin) szintje. (Tébbek kdzt ez a hormon felelds stressz
esetén az Uss,vagy fuss, - fight or flight - reakcidért, ez emeli szivve-
réstinket, vérnyomasunkat és vércukorszintinket. Mivel hormonjaink
nem egymastol flggetlentl mikodnek (hanem oda-vissza befolya-
soljak egymast), ezért ezek valtozasai az egész testre kihatnak.
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( A VILAG ELSO SZAMU GYILKOSA: AZ ALVASHIANY

Az alvaszavarok nemcsak okai, de
kovetkezményei is lehetnek érzel-
mi-lelki problémainknak, stressznek,
depresszionak, kiégésnek, szoron-
gasnak, addikcios viselkedéseknek

ordogi kérébe sodorva minket:

DROGOK, FUGGOSEGEK
Faradtan az agy olyan anyagokért konyorog,
melyek kémiajanak megvaltoztatasaval
segitenek ébren maradni: drogok, stimu-
lansok, koffein, nikotin. Es amikor ezek miatt
kés¢ este sem vagyunk képesek elaludni,
akkorjonnek az altatok, nyugtatok, alkohol.
Mindez a megndvekedett stresszel, érzelmi
labilitassal, csokkent onkontrollal egyutt
nem tul szerencsés kombinacio, féleg
hosszu tavon.

SZiVROHAM, AGYVERZES
Mélyalvaskor csdkken a vérnyomas és lassul
a szivritmus. A sziv nem tud pihenni, ha
nem jutunk megfelelé mennyiségl mélyal-
vashoz. Aki 6 érat, vagy ennél kevesebbet
alszik, az 200%-al noveli a szivroham és
az agyvérzés (stroke) valoszinlségét. Egy
globalis, 1,6 millié embert felméré vizsgalat
megallapitotta, hogy a tavaszi draallitast
kovetd napon (amikor csupan egy oraval,
de kevesebbet alszunk), 24%-kal né a sziv-
roham valoszintsége!

DEPRESSZIO

A depresszios tlinetek eléforduldsa szorosan
Osszeflgghet az alvasproblémakkal. Az
alvaszavarok nemcsak okai, de kovetkez-
meényei is lehetnek érzelmi-lelki problé-
mainknak,  stressznek,  depresszidnak,

kiégesnek, szorongasnak, addikcios visel-
kedéseknek 6rdogi korébe sodorva minket.
Mert az almatlansag, kialvatlansag konnyen
okozhat szorongasos, depresszios tlineteket,
a depresszio pedig gyakorta almatlansaggal,
a pihenésre vald képtelenséggel jar egyutt.
(Maskor pedig aluszékonysaggal.) S6t az
alvaszavar eléfutdra is lehet bizonyos beteg-
ségeknek, ilyen a bipolaris depresszi¢ is.
Vagy pl. parkapcsolati problémak gyakran
okoznak almatlansagot, de a kialvatlansag
miatti stressz és megvaltozott tudatallapot is
stlyosbithatja a parkapcsolati problémékat!)

ANYAGCSERE-BETEGSEGEK
Az alvas rendjében mar a minimalis elte-
rések is anyagcsere-betegségek kialaku-
lasénak kedveznek. Akiknél jelent8sen
eltér a munkanapi és a pihenénapi alvas-
ritmus (,social jet lag”), azoknal nagyobb
valoszinlséggel alakul ki magas koleszte-
rinszint, inzulinrezisztencia, nagyobb derék-
béség, nagyobb testtomeg-index (BMI).

INZULINREZISZTENCIA,
CUKORBETEGSEG

Alvashiany kévetkeztében felborul a cuko-
ranyagcsere. Mar egyetlen (!), kevesebb
alvassal toltott éjszaka is 18-25%-al csok-
kenti az inzulinérzékenységet: azaz csokken
a vérben lévd cukor lebontasara (sejtekhez
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valé eljuttataséra) szolgald inzulin felhasz-
naldsara valo kepességlink (és né a vérben a
cukorkoncentracio). A szakemberek szerint
nem véletlen, hogy a nyugati orszagokban az
elmult évtizedekben megrévidilt alvasidével
parhuzamosan egyre gyakoribba valt és valik
a cukorbetegség és az inzulinrezisztencia. A
megzavart biologiai 6ra pedig még raerdsit
erre, hiszen az kilon is kedvez az elhizasnak és
a diabétesz kialakulasanak.

ELHIZAS

Az alvashiany hatassal van a gherlin nevd,
éhségérzetet szabdlyozd és a leptin nevd,
jollakottsagérzetet  kialakito  hormonra.
Biztosan mindenki tapasztalta mar: ha nem
pihentink eleget, sokkal éhesebbek lesziink,
jobban kivanjuk az energiadus, szénhidrat-
teli élelmiszereket. Emellett nehezebben is
érezzik magunkat jollakottnak, hajlamo-
sabbak vagyunk tébbszor és tobbet is enni.
Mar énmagaban emiatt is nehéz lefogynia
annak, aki alvashianyban szenved, és akkor
gondoljuk hozza azt is, hogy az dnkontroll
sem megfeleléen mikodik, ha nem vagyunk
kipihentek, sét, edzeni sincs erénk. A lelassult
anyagcsere ugyanakkora aktivitas és ugyan-
olyan étkezés mellett akar evi 4,5 kg suly-
tobbletet is jelenthet. A hosszabb alvasidé a
kutatasok szerint egyértelmuen jobb étkezési
szokasokkal parosul.
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MEGZAVARIJA SEJTJEINK MUKODESET, BIOLO-
GIAI ORAJAT

Mar egyetlen éjszakai alvascsokkenés is epigenetikai valtozasokat
okoz a sejtjeinkben [évé - a biologiai 6rat szabalyozo - gének dssze-
hangolt mikodését valtoztatja meg, ezaltal megzavarva az anyag-
cserénket. Ez a combizombol és a hasi zsirbdl vett szévetmintak
alapjan derult ki, ugyanis ezen szovetek fontos szerepet jatszanak
az anyagcsere szabalyozasban és a vércukorszint fenntartasaban.
Akkor most itt alljunk meg egy pillanatra, és gondoljunk jobban
bele abba, hogy a combizom (!) szerepet jatszik az anyagcserénk és
vércukorszintlink szabalyozasaban és meditaljunk el rajta, hogy a
nem-mozgas és anyagcsere betegségek milyen sokrétlien kapcso-
l6dnak egyméshoz. Még a jelentéktelennek gondolt combizomnak
is mekkora szerepe van! Nem mindegy tehat, mennyit mozgatjuk!
Ha ezt megemésztettik, akkor gondolkodjunk el azon is, hogy van
egy masik, nemrég felfedezett hormon, az irisin (FNDC5-bél kelet-
kezé hormon), mely szintén az izomban, testedzéskor keletkezik, és
beinditja a zsirlebonté folyamatokat. Nagy szerepe van az anyag-
csere-metabolizmusban, lassitja az 6regedést, védi az immunrend-
szer ,helyét”, a belet és az agyat. Kérosan magas szintje a vérben
a policisztas ovarium szindroma (PCOS) biomarkere. Ezért kulcs-
fontossagl az irisin-szekréciot szabalyozo fizikai mozgas a PCOS
megel6zésében és kezelésében is.

IMMUNRENDSZER

A kialvatlansag az immunrendszerre, pontosabban a nyalban talal-
hato interleukin-6 (IL-6) szintjére is rossz hatassal van. Ez a fehérje
a virusokkal szembeni védekezésben jatszik szerepet. Alvashiany
kovetkeztében csokken a testhémeérsékletiink is, ami szintén
hatrany a betegségekkel vald védekezésben. Nagyobb esély van
kilonbozd gyulladasok kialakulasara is.

Mar egyetlen éjszakai alvascsok-
kenés is epigenetikai valtozasokat
okoz a sejtjeinkben 1évé - a biologiai
orat szabalyozé - gének 6sszehangolt
mukodését véltoztatja meg, ezaltal
megzavarva az anyagcserénket.

T
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BELFLORA

Az alvashiany megvaltoztatja a bélflorat, ami nemcsak az immun-
rendszer mikodéset akadalyozza, de kihatassal van agymukodé-
stinktdl a testsulyunkig mindenre, példaul még az inzulin-anyagcse-
réreis.

RAK KOCKAZAT

Mar egyetlen éjszaka, amikor csak 4-5 ¢rat tudunk aludni, 70%-kal
csokkenti a rékellenes immunsejtek (6l6sejtek, NK-sejtek) mennyi-
ségét. Ezért is elmondhatjuk, hogy az alvashiany noveli a rak kiala-
kuldsanak valoszinlségét. Leginkabb a bél-, prosztata-, és mellrakét.

GYORSABB OREGEDES

A fentiek miatt és az ezzel jar6 HORMONALIS VALTOZASOK miatt.
Azok a férfiaknak, akik csak 5-6 6rat alszanak, annyira csokken a
tesztoszteronszintjik, mintha 10 évvel éregebbek lennének. Nem
csak az alvas befolyasolja a hormonokat, de a hormonok is vissza-
hatnak az alvéasra.

Ha megvaltozik az alvasmindségiink, alvasigényiink, azt
mindenképp jelzésként kell értékelniink. Fontos tudni,
hogy az alvaszavarok jol kezelhetéek, gyogyithatéak.
A nem kezelt problémak viszont, mint lathatjuk, sulyos
egészségiigyi kovetkezményekkel jarnak. Akar 8-10 évvel
is megrovidithetik az ember életét, nem beszélve pl. a
kialvatlansag okozta (volan mogotti elalvas miatti) kozle-
kedési balesetekrol.

Ne felejtsiik el: almosan végezni barmit, semmivel sem
jobb, mintha részegek lennénk!

57



WEIDER'

CSAK AZ

80 YEARS OF EXCELLENcE
WEIDER Yt
N0 SUGAR ADDEp 5 B S :

:-,J| SPhE 1l criaraT]) LI

MRSl s



FITNESS WORLD
KEDVEZMENYES KUPONOK

L ,}"f :

= P FITNESS s TESTEPITO
SZEMELYI EDZO KEPZES e T e

Fels6foki OKJ-s N tkozi képzé
elsGroku S Nemzetkozl kepzes OKJ-s Nemzetkozi tanfolyam

10000Ft 10000 Ft

kedvezmény ; kedvezmény
WEIDER :- E WEIDER :-
Professno%“l& ' Professioﬁé‘l%
Fitness Train ! Fitness Train
info@profiedzok.hu, www.profiedzok.hu info@profiedzok.hu, www.profiedzok.hu

- —“%._

GERINC TRENER ; FUNKCIONALIS TRENER
TANFOLYAM i , TANFOLYAM
4 napos allamilag elismert tanfolyam Allamilag elismert 4 napos tanfolyam
kedvezmény kedvezmény

WEIDER é ~ WEIDER é ~
Professiomafl ' Professioiatf

Fitness Train'elg 0 Fitness Train%lg

info@profiedzok.hu, www.profiedzok.hu info@profiedzok.hu, www.profiedzok.hu



FITNESS WORLD
KEDVEZMENYES KUPONOK

WEIDER
Professional
Fitness Trainel

info@profiedzok.hu, www.profiedzok.hu

WEIDER
Professional
Fitness Trainely

info@profiedzok.hu, www.profiedzok.hu

60

WEIDER
Professional
Fitness Trainel

info@profiedzok.hu, www.profiedzok.hu

WEIDER
Professional
Fitness Trainel

info@profiedzok.hu, www.profiedzok.hu



MILYENA 4
TOKELETES
NOIDEAL?

AVAGY, - VALOBAN MINDEN
FERFI A SZUPERSZTA-
ROKRA HASONLITO
NOKRE VAGYIK?

irta: Domonkos Zsolt
Mesteredzé
Taplalkozasi szakérté

MIT GONDOLSZ
MILYEN EGY CSINOS,-
SZEP NO?

Sokan mondhatjak,- ez relativ.
Hiszen j6 néhanyan a magas,
karcsu, hosszulabu, nagymelld
holgyeket részesitik elényben, -
de van, aki a sportosabb, - bar
talan kisebb cicikkel megaldott
nékért rajong. Es természetesen
vannak a szélséségek kedveldi
is szép szdmmal, - akik vagy az
extrém vékony, vagy inkabb a
finoman szélva is duci lanyok
megszallottjai. Mondhatnéank az
Jizlések és pofonok” igen csak
kilonbozéek, mégis minden
kornak megvan a maga szépség
idedlja.



Bar felsoroltunk j6 néhany
kulonboz6 izlésnek megfe-
lelé holgy kulsédleges
ismérvét, mégis azt kell
mondjuk, hogy a mostani
»Szépségidedl” inkabb a
szinte Barbi-baba szerfi
karcsu, cicis-kerekpopsis
lanyok felé tolédik, akik
lehetéség szerint hason-
litsanak valamely hiresebb
szupersztarra.

Ennél kicsivel ritkdbban
szeretnének a fitness

- bajnokokra hasonli-
tani (hiszen ez utébbi,
jar ,némi” befektetett
munkéval és nem kis ener-
giaval, - na meg id6vel).
Mivel ez a megjelenés
amugy is nehezebben
érhet6 el, joval keve-
sebben vallaljak.

Akarhogy is, de a holgyek helyzete abszolut nem
egyszer(. Barhova néznek, - a magazinok cimolda-
[arol, vagy a tv képernydjérdl csakis abszolut toké-
letes kilsével megaldott né fog rajuk mosolyogni,-

inspiralva, - vagy pont, hogy épp idegesitve 6t,
hogy ,ilyennek kell lenned”, ha sikeres akarsz lenni
(vagy, ha csupan csak tetszeni akarsz a pasiknak).
Manapsag mar szinte nem is latsz olyan nét a
filmeken, akivel nem reklamoznanak minimum
valamilyen ruhat, cipét, vagy épp parfimot.
Talan még intimbetétet sem lathatunk a tévében
olyan néknél, aki nem ,tokéletes”. S6t. A filmeken

mar a ,negativ szereplék is mindig tokéletesek
(maximum kissé ,hidegebb-szépségek”).

A szépségidedlokra hasonlitani egyaltaldan nem
Uj keletd dolog. A holgyek mindig is szerettek
volna Ugy kinézni, mint imadott és balvanyozott
kedvenclk, aki utan szinte minden férfi sévarog a
mozivaszon el6tt Glve. Volt, hogy teljes megjelené-
stikkel, alakjukkal, vagy csupan ruhézatukkal, - de
lehet, hogy épp hajviseletlikkel probaltak ,koppin-
tani” a nagy DIVAT.



A TORTENELMI KOROK SZEPSEGIDEALJAI

Az alabbi kis koérutazas azt mutatja be, hogy a divat, és az idealisnak tartott testkép hogyan valtozik id6rél idére. A torté-
nelem folyaman hol a dundi, hol a sovanyabb nék voltak divatosak. Megfigyelhetd, hogy a tokéletes néi alakrol alkotott

elképzelést teljes mértékben tarsadalmi helyzet allapota befolyasolta, sét néha a politika is.

Tobb ezer évvel ezelétt az a test-
alkat volt kivanatos, amely minél
inkabb alkalmas volt a gyermek-
szlilésre, azaz az erételjes nemi
jelleggel rendelkezé, melles-faros.

Akozépkorelején aszigort vallasos
[égkor miatt a szlizies, karcsu alkat
volt a divatos, amely tavol all az
erotikatol, és nem visz kisértésbe.
Andi testet elrejtették a ruha alatt.

A barokk idején az életigenld, dus
formakat tartottdk idealisnak,
amely a ndi termékenységet, és
a jolétet demonstralta. Aki kovér
volt, az divatos és ,mend” volt.

A HUSZADIK SZAZAD NOIDEALIJAI

Nagyot ugrunk az idében, és az 1920-as évekhez érkezink. Ekkor a
prid, szigort viktorianus évtizedek utan, amikor a szebbik nem képvi-
seldi a szllésen kivil csupan reprezentativ disztargyak voltak, a nék
meguntak az erkolcsos anyaszerepet, (és a fliz6kbe szoritott testet),
tobb szabadsagra vagytak. Mikdzben a szlifrazsettek néi egyenjogu-
sagért és szavazdjogért tiintettek az utcan, a mulatékban szolt a
charlestone, és a nék onfeledten szérakoztak. Az idedlis néi alak a
lapos melld, fius alkat lett. A nék a melliiket leszoritottak, a derékvo-
nalat letoltak (hogy semmi se emlékeztessen a sziil6képességikre) és
rovid bubifrizurat vagattak.

A HARMINCAS EVEK ,,ISTENNOI”

Ezekben az években, a haboru utani rovid felviragzas, majd a vilag-
gazdasagi valsag idején a’végzet asszonya” lett idedlld, a tulfutott
szexualitasu, férfiakkal jatszo és mindkettdjuket tonkre tevd rejtélyes
nétipus. Marlene Dietrich és Greta Garbo voltak az ikonikus figurak.

Greta Garbo

A NEGYVENES EVEK
FERFIAS NOI

Aztan kitort a masodik vilag-
héaboru és a férfiak a csatatérre
mentek, a néknek otthon kellett
helyt allni helyettikis. A divatos
testalkat a férfias, kemény, erés
né lett, aki a férfias munkakat
is képes elvegezni. A dus kebel
ekkoriban egyaltalan nem volt
divatban, viszont a széles vallak
és csontos testalkat igen! A
Katharine Hepburn és Karady
Katalin tipust nék voltak diva-
tosak ezekben az években.

A TOKELETES NOI
ALAK AZ OTVENES
EVEKBEN

A haboru tobb tizmillio halottat
hagyott maga mogott, igy
szlikségessé valt a ,vilagot
Ujra benépesiteni”. A csontos
id6szak utan Ujra divatba jottek
a néies formak! A ndiesség
fénykora volt ez az idészak.
Nagymelld és nagy feneki
divak uraltak a vilagot, és
férfiak millidi rajongtak értiik.
Gina Lollobrigida, Sophia Loren
és Marilyn Monroe voltak a férfi-
vagyak megtestesiti. A mell-
tarték hegyesen szétalltak, a
szoknya alja szélesen libegett. A
derekat ismét beflizték, hogy a
homokora sziluett meg jobban
érvényesuljon.

~ Karady Katalin
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ES MEGSZULETIK AZ
ONTUDATOS, ONALLO
NO

A hetvenes években feltalaltak
a fogamzasgatld tablettakat.
Ezzel U] korszak kdszontott be
a nok életében: a sajat kezlikbe
vehették a sorsukat. Nem voltak
tobbé kiszolgéltatottak a férfi-
aknak, igy kialakult a hatarozott,
onallé és erés nd idedlja.

A Charlie angyalai, Baywatch
sztarjai mind erések és hata-
rozottak, a sajat keziikben van
az életik iranyitasa. Sharon
Stone-al megsziletik a férfiakon
uralkodd né tipusa. A testal-
katuk fitt és sportos, megfele-
|6en az aktiv életmddnak.

| —

A HATVANAS EVEK, -ES _
AZOK INTELLEKTUALIS NOI
Az tvenes évek vége felé rauntak a telt
tipusra, és divatba jottek a vékony nok,
akik ha vékony testalkatukkal nem is, de
értelmes szemeikkel meghoditottak a
férfiak szivét. Audrey Hepburn berobbant
a sztarvilagba, és azonnal divatba hozta a
sovanysagot.

Aztén az évtized végére, amikor a szellemi
frissesség szele soport &t a vildgon a didk-
tlntetésekkel, az okos, érdekes és harcos
nok valtak példaképpé. Ekkor Barbra
Streisand és Jane Fonda hoditottak.

Itt ne feledkezziink el, hogy erre
az idészakra tehetd a woodstock
fesztival is, ahol mar nyilvanvalo
jelei mutatkoztak a szexualis forra-
dalomnak (és kissé talan tulzott)
szabadsagnak, melyet 1 évvel késébb
oriasi ,bébibumm?” kdvetett.

P
-

Jane Fonda




A TOKELETES NOI
ALAK A 2000-ES
EVEKBEN

EttSl kezdve a testalkat divatja
szinte ugyanaz: a szép no
sportos, karcsu és izmos. Az
évek soran azonban sajnos
egyre sovanyabba valt az elvart
testidedl. A média hatasara
szinte minden né énbizalom-hi-
anyossa valt, hiszen a csont-so-
vany, hosszu [abi modellekhez
sehogy sem képes hasonlitani.
Anorexias és bulimias ndk ezrei
tették, - teszik tonkre a testlket
a ,Barbi” testalkat elvarasai
miatt. Ennek ellenstlyozasara
vagy éppen megerdsitésére a
masik vonal a fitness modellek
altal diktalt ,szupernd” mitosza.

Ok azok, akikrél, ha fotékat latsz,
mindig csak tokéletes fazonnal,
teljesen  zsirmentes  testtel,
izmosan (bar még abszollt
ndiesen) jelennek meg. Szinte
egész évben 100%-os formaban
vannak, és mint mondjak, soha
nem lazitanak (sem a diétaval,
sem az edzéssel). El kell monda-
nunk, valéban  példaképl
szolgalnak a holgyek szamara
és a legtobb ember rogton az
egészséges életmdd  megtes-
tesitéit latja bennik. Ez mind
szép és jO egészen addig, amig
ez az életmod valdban az egész-
ségrol szol. Nagyon lényeges,-
és amit sajnos sokan nem is
sejtenek, hogy az ehhez hasonlo
cstcsforma 80 %-ban genetika
kérdese, a tobbi pedig az étke-
zéslinkoén, edzéseink  gyakori-
sagan, intenzitasan mulhat. Ha
mégis kovetni szeretné barki ezt
a trendet (és taldn még a verse-
nyek szinpadara is szeretne
felallni), el6észor jozanul mérle-
geljen (vagy beszélien egy jo
edzével, tanacsadoval), hogy
valojaban  mit tud  kihozni
magabol. Aforma javitasa termé-
szetesen mindenkinél megold-
haté, de igazi bajnokkd csak
kevesen valhatnak. Sokszor még
a hosszi honapok egyhangl
diétaja és a napi kétszeri edzés
sem tud csodakat muivelni. Es,
csak hogy kicsit megnyugtassak
mindenkit, a versenyz6 nék szin-
padi csucsformaja, az szinte csak
arra a napra vonatkozik, - na
meg a fotdzasok idejére. Elhetd,
jo format és egészséges megjele-
nést sokkal kdnnyebb elérned és
hidd el ezzel is hoditani fogsz ) .



A LEGHATEKONYABB

ZSIREGETOK

VAJON TENYLEG ELEGENDOK, HA MINEL GYORSABBAN

FOGYNI SZERETNENK?

A L i

Mindenekel6tt szeretném
leszégezni, hogy semmilyen
csodaszer (ami nem karos
az egészségedre) nem léte-
zik, ami megoldana a suly-
csokkentési, fogyasi szan-
dékodat, ha nem tartod be
a diéta és az életmdd valtas
erre vonatkozd szabalyait.
Ha képtelen vagy lemonda-
ni az eddigi ,kedvenceidrél”
(amennyiben azok cukrokat,
lisztet és egyéb ,selejt” élel-
miszereket  tartalmaznak),
fogyni is képtelen leszel. Az
elsé lépés mindig az étrended
atalakitasa legyen, kilénben
hidba eszel ,tonnaszamra” a
zsiréget6kbdl és hidba o6lsz
bele szazezreket.

ik

Bar jelen cikkem nem arrél szol, hogy barmilyen diétat is rad erdl-
tessek, de hidd el csak a szénhidratok drasztikus csokkentésével tudsz
tényleges eredményeket elérni. A diétas médszerek tarhaza most mar
elég széles ahhoz, hogy ,kedvedre” valogass beldlik. Sokak szamara
igen jol bevalik a keton diéta, mig valaki az Atkins-re eskuszik. Van,
akinek bevalhat egy gluténmentes (paleo) diéta, vagy egy ,egyszer(”
szénhidrat ciklizalas is. Mivel nem ismerhetem a tényleges céljaidat
(a forméadat, az egészségi allapotodat, az egyéb életviteledet sem),
igy kicsit szakmaiatlan lenne, ha egy bizonyos diétéra hivnam fel a
figyelmedet, -,mert, hogy az mindenkinek és mindenre tuti bevalik”.
EttSl Te még batran kiprobalhatod barmelyiket, de nagyon fontos,
hogy legyél nagyon tirelmes. Amit eddig sikerllt tobbletsulyban
a hossz( évek alatt magadra ,pakolni”, azt nem tudod ripsz-ropsz
egy csettintésre ledobni magadrél. Ehhez is akar hosszd honapok
kellenek. Ha egy adott diéta alkalmazasanal, elakadsz, megtorpansz
a fogyassal, - ne csligged], a fogyas sajnos nem egy linearis egyenes,
kis id6vel Ujra meg fog indulni a fogyasod, - csak lehet, hogy valamit
ismét valtoztatnod kell az étrendedben. Ha pedig az alkalmazott
modszereddel abszolut nem indul meg a fogyasod, valts egy masikra
(esetleg konzultalj egy szakemberrel, - taplalkozasi szakértével, hogy
mi lehet a gond).

irta: Domonkos Zsolt
Taplalkozasi szakértd
Mesteredzoé

VAN NEHANY JO TANACSOM, AMIT MEG
ERDEMES BETARTANOD, MINDAMEL-
LETT HOGY DIETAZOL

lgyal minél tobb folyadékot (asvanyviz, gyogytea). Ha nem
kell6 a folyadékbeviteled, lelassul az anyagcseréd, - nem
tudsz lefogyni sem.

Pihenj sokat. Aludj legalabb 7-8 érat naponta (ha teheted,
éjszaka). Ha nem pihensz eleget, gatolod a zsirégetést is,
raadasul az egészséged is karositod (révidebb ideig élsz).

Sportolj rendszeresen. Legaldbb hetente 3x egy-egy orat.
Sportolassal a mellett, hogy gyorsitod a zsirégetést, javitod
az alakodat, izmosodsz, - sokkal egészségesebb is leszel. (A
mozgas tipusatvalaszd ki azalapjan, amitinkabb kedvelsz.) A
konditerem mellett, futhatsz, Uszhatsz, gyalogolhatsz. Olyan
intenzitassal sportolj, ami a sajat edzettségednek megfeleld.




AKKOR LASSUNK MOST NEHANY VALOBAN HATEKONY
ZSIiREGETOT, AMIK SEGITHETNEK A FOGYASODBAN

L-KARNITIN

Tulajdonképpen egy aminosav szarmazék, mely igen nagy segit-
séglinkre lehet a lerakodott zsirok elégetésében. (A mitokondridlis
zsirégetést segiti.) Enyhe termogenikus hatasu, amivel még erdtel-
jesebb zsirégetést tudunk kifejteni. Minden fogyni szdndékozonak
ajanlhatjuk akar még akkor is, ha nem sportolnak. Erdemes megem-
liteni, hogy a szivizom erdsitése miatt nem csak diétazashoz ajanl-
haté. Hasznaljunk beldle 1000-2000mg-ot naponta. (Remélem, nem
abranditalak ki azzal, hogy a kilonbdzé csokoladék, - még, ha tartal-
maznak is L-Karnitint, nem igazan mikodnek erre a célra.)

KROM PIKOLINAT

Lényegében egy ,természetesinzulinnak” tekinthetjik. Akromra alap-
vetd sziksége van a szervezetnek az anyagcserében: segiti a fehérje,
a szénhidrat és a zsir-anyagcserét. Eppen ebben rejlik nagyszert
hatasa a fogyokurara is: a szénhidratok elégetését segitve tamogatja
a szervezet energiahaztartasanak szinten tartasat, és a zsiranyag-
cserét felgyorsitva a kis parnacskak egyik legnagyobb ellenségeként
lép fell Egyéb jotékony tulajdonsaga, hogy bizonyos esetekben segiti
megszlntetni az édességek utani vagyakozast.

GUGGULSZTERON

A guggulszteron arrol ismert, hogy segiti a pajzsmirigyet a pajzsmi-
rigyhormonok kivalasztasaban. Mivel a pajzsmirigy a T4, és a T3
hormonok kibocsajtasa altal az anyagcsere aktivitasat iranyitja, a
guggulszteron hatasara gyors eredményeket remélhetiink zsir és
sulyveszteség tekintetében. A guggulszteron e mellett csdkkenti a
koleszterin szintet is.

HOODIA

Ahoodia a meténgfélék csoportjéba tartozik. Ahoodia egy killonleges
molekulat tartalmaz, ami természetes étvagycsokkentéként hat. Elhi-
teti az agyban, a hipotalamuszban, hogy a gyomor telitett. Igy tanul-
manyok alapjan, a taplalékfelvétel akar 50-60%al csokkenthetd volt.

a0y caprE B

PER SERVING

GUARANA

Egy braziliai ndvény. Joval tobb koffeint tartalmaz, mint a kdvébab
(akar az 6tszorosét is). A ballaszt és cserzéanyagainak koszonhetéen,
a koffein tartalma, a szervezetbe csak lassan, és fokozatosan szivodik
fel. A hatas kicsit késébb jelentkezik, mint a szintiszta koffein bevé-
telekor, viszont az id6tartama akar hat 6raval hosszabb! Kérdezhet-
nénk, hogy vajon miért segit a koffein a fogyasban. Nos, amellett,
hogy er6sen energizal, kissé Osszeszlkiti a gyomrunkat, ami altal
csokken az étvagyérzetlink. E mellet segiti a glikogén kilritését (szén-
hidrat raktarozas) a majbol.

A CAYENNE BORS (ES KIVONATA)

Felporgeti a termikus zsirégetést, mert leszUikiti a véredényeket és ez
altal a vérkeringés fokozdodik. A véraramlas foka, a zsirszovetekben
igen fontos ahhoz, hogy a zsirsavak elszallitodjanak, és az anyagcsere
ezeken a terlileteken is porogjon. A cayenne bors noveli a véraramlas
fokat, igy nagyobb mennyiségli zsirsav kerll elégetésre a szdve-
tekben.

ZOLD TEA

Mar rengeteg vizsgalat igazolta, hogy a z6ldtea kivonat egy hatasos
zsirégetd. Aktiv alkotoeleme az EGCG gatolja azt az enzimet, ami
egyébként a norephendrint bontja fel és igy fokozza a zsirfelszaba-
duldst a zsirsejtekbdl. A zold tea étvagycsokkentd és méregtelenitd
hatésa szintén ismert.

CHOLIN

A zsirégetés kapcsan, a cholin jelentésége abban rejlik, hogy trig-
licerideket és mas zsirsavakat szallit a majboél, mégpedig azokba a
szovetekbe ahol ezekre szikség van. A cholin hidnya majzsiroso-
dashoz és a rossz majmiikodéshez vezet.

SUGAR FRER
"ALORIE FREE
LOURS
ESERVATIVES

OLINE
ng L-CARNITINE

- DERINI]
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MILYEN HOMERSEKLETEN
VAGYUNK A LEGBOLDOGABBAK?

A hémérséklet alapvetd kornyezeti faktor, amely
kapcsolatban all az egyének viselkedési mintaza-
taval. Az atlag 22 Celsius fokos hémérsékletben
élék a legboldogabbak és a legbaratsagosabbak
egy Uj globalis kutatas szerint.

A Melbourne-i Egyetem és a Pekingi Egyetem
tudésai az Egyestilt Allamokbdl és Kinabdl 1,6 millio
embert vontak be a kutatasba, amelynek soran azt
vizsgaltak, hogy milyen kapcsolat van a kérnyez6
hémérséklet és az emberek személyisége kozott.
+A hémérséklet alapveté kornyezeti faktor, amely
kapcsolatban éll az egyének viselkedési mintaza-
taval, és ebbdl kifolyolag a személyiségiik alapvetd
dimenziéival” - fogalmaztak a tanulmany szerzéi.

Akutatok arra az eredményre jutottak, hogy a nagy-
jabol 22 Celsius fokos melegben élék személyiségi
jegyei a tarsadalmi beilleszkedés és kiegyensulyo-
zottsag terén is kiemelked6ek voltak. Azok, akik a
nagyjabol 22 fok atlaghémérsékletli varosokban
éltek, altalaban extrovertaltabbak voltak, és nyitot-
tabbak az tGjdonsagokra. Ok egyébként érzelmileg
is kiegyensulyozottabbaknak bizonyultak.
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A SOK SZAMITOGEPEZES
SZEMSZARAZSAGOT OKOZHAT

Konnyebben alakul ki szemszarazsag azoknal, akik : " ; -
sokat tilnek szamitogép el6tt, mert egy kisérlet szerint p——

a gép elétt fele annyit pislognak az emberek, mint -
példaul konyvolvasas kdzben.

A szemszarazsag kialakulasat az irodak leveg6jének
szarazsaga is el6segiti de a régota kontaktlencsét
visel6knél és a valtozoé korban lévé néknél is jelentkezhet.
A szemszarazsag ég6, csipd, szuro érzéssel jar, hosszu
tavon karosithatja a szemfelszint, hamhianyt, fekélyt
okozhat, és kénnyebben alakulnak ki bakterialis és mas
fert6zések is. Elkertlése érdekében tudatosan oda kell
figyelni a pislogasra, parasitani kell a leveg6t, j6 vilagitast
kell biztositani, és éranként el kell nézni a képerny6rol
egy kis idére, - javasoljak az orvosok.

Hangsulyozzak, hogy elsésorban a természetes gyogy-
modokat alkalmazzuk, a szemcseppet csak enyhe tline-
tekre, révidtavon érdemes alkalmazni, ha pedig nem
szlinnek a panaszok, akkor szemorvoshoz kell fordulni.
A mukonnyekbél (ha hasznaljuk) tartésitoszer-menteset
érdemes vélasztani. A sziil6knek is érdemes odafigyelni
gyermekeikre! Ne engedjék meg gyermekeiknek a sok
szamitoégépezést, telefonozast, a gyerekek e helyett
minél tobb idét toltsenek a szabadban, vagy olvassanak
inkabb konyveket.

HIVATALOSAN IS BETEGSEG
A VIDEOJATEK-FUGGOSEG

Ez dertilt ki a WHO frissitett
betegséglistajabol. Valoban
fuggdség immar a videojaték.

A dontés egyértelmlen ravila-
git azokra a kritériumokra,
amelyek alapjan méar beteggé
nyilvanithaték a tal sokat
videojatékozo spaciensek”.
llyen példaul, hogy ha a sok
jatszas mar karos hatassal van
az életére, vagy egészségére,
de ennek ellenére sem képes
csokkenteni, vagy abbahagyni
azt. Ugyanakkor azt is érdemes
tudni, hogy még egy nagyon
fiatal és kevésbé ismert tert-
letrél van szo, igy féként az
alkalmazhato terapiak tekinte-
tében szamos tovabbi kutatas
szilkséges. Emiatt a WHO uj
kutatasi programokat indit a
témaban.




KITERJEDTEBB A TUMOR A
TULSULYOS NOK MELLEBEN

WEIDER

80 YEARS C‘JF EXEELLENCE

www.weider.hu

4

A tulsulyos néknél nagyobb valészintiséggel
diagnosztizaljak a mell nagyobb daganatat egy
svéd kutatas szerint. A svéd Karolinska Intézet
2012 n6 adatait vizsgalta meg, akiknél 2001 és
2008 kozott allapitottak meg mellrakot.

A n6k masfél-kétévente vesznek részt mammo-
grafids sziirésen Svédorszagban. A tanul-

many készit6i azt vizsgaltdk, milyen méretd
volt a tumor a diagnozis felallitasakor, valamint
megnézték a paciensek testtdmeg-indexét
(BMI). Azt talaltak, hogy a tulsulyos néknek
nagyobb valészintiséggel volt kiterjedtebb a
melldaganata, amikor mammografiaval vagy a
két szlirés kozott diagnosztizaltak.

.Lehet, hogy azért, mert a tulsulyos néknek
nagyobb a melle, igy nehezebb megtaldlni a
tumort, de az is lehet, hogy azért, mert a daga-
natuk gyorsabban nétt” - mondta Fredrik Strand,
a tanulmany vezet6 szerzéje. Nagyobb daganat
diagnozisakor éltaldban rosszabbak a kilatasok.
Az eredmények Strand szerint arra utalnak, hogy
az orvosnak figyelembe kell vennie a paciens
testtdmeg-indexét is, amikor a sz(irések gyako-
risagat mérlegeli.
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Messe Zsuzsanna

Corpus Se elntke

IFBB- Testépitd és Fitness Szovetség magyar és
nemzetkozi biré

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkozi
szovetségi biré

Jump Fitness szakmai vezetéje

Presenter of the year 2009 - Az év n6i személyi edzdje
A CID Nemzetkozi Tanc Tanacs tagja

Tel: +36 (70) 336 6600
E-mail: messezsuzsanna@gmail.com

ZOLDSEGES MARHA BROKKOLIS LEPENYKEK
RENDHAGYO MODON ZOLDSEGTEKERCCSEL

EPRES TIRAMISU TUROS-GYUMOLCSOS
TEJBERIZSES SUTI



Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

ZOLDSEGES MARHA RENDHAGYO
MODON

HOZZAVALOK
50 dkg marha labszar

3 fej nagyobb voréshagyma

4 gerezd fokhagyma

6 db babérlevél

s0, 6rolt bors, csemege fliszerpaprika
4 db sargarépa

2 db képia paprika

1vorésbab konzerv

4 db tojas

olivaolaj stitéshez

Az elkészitéshez és a talalashoz: labos / cserép vagy
porcelan talkak / tikortojas sttékarikak / serpenyd /
fokhagymanyomé

ELKESZITES

A marhahtst megmossuk, lehartyazzuk, eltavolitjuk az esetleges
zsiros részeket és felkockazzuk.

A sérgarépakat megtisztitjuk és felkarikazzuk. A kapia paprikat kicsu-
mazzuk és felkockazzuk.

A voroshagymakat és a fokhagymakat megtisztitjuk. A hagymakat
aprora vagjuk és a fokhagymakat fokhagymanyomon atnyomjuk.

5 ev6kanal olivaolajon megpiritiuk a feldarabolt hagymat,
fokhagymat és 3 db babérlevelet.

Hozzaadjuk a felkockdzott marhahust ésfedé alatt 1 6raig, lassu tlizon
készre f6zziik. Sozzuk, borsozzuk és fliszerpaprikaval megszérjuk izlés
szerint.

Egy serpenyében egy evékanal olivaolajon megpiritjuk a maradék
3 babérlevelet, a felkarikézott sargarépat és a kapia paprikat. Nem
piritjuk sokaig, hagyjuk ropogosra a zéldségeket. Ne so6zzuk, mert
Osszeesnek téle a zoldségek!

Kapcsoljuk be a sttét 200 fokra. A készre f6tt marhahUst 6sszeke-
verjuk a lecsepegtetett konzerv babbal és a piritott zoldségekkel. A
babérleveleket tavolitsuk el. Ezutan kis cserép vagy porcelan talkakba
szétosszuk és betessziik egy 200 fokos stitébe 20 percre, kis piritasra:)

Ez id¢ alatt a serpenyében kis olivaolajon, vagy teflonban olivaolaj
nélkil tiikortojasokat stitiink. En szeretem ilyenkor hasznalni a siité-
karikakat :)

20 perc utan kivesszik a kis talkakat és a ratessziik a kész z6ldséges
marhara a tiikdrtojasokat.

Ehhez az ételhez nem szlkséges koret, mert igy is laktato!

Jo étvagyat kivanok



BROKKOLIS LEPENYKEK
ZOLDSEGTEKERCCSEL

HOZZAVALOK

50 dkg brokkoli

10 dkg aprészem(i zabpehely

1tojas

s0, 6rolt fehérbors, 6rolt szerecsendio
2 db sargarépa

2 maréknyi hosszl z6ldbab

4 db rizslap

olivaolaj

ELKESZITES
A brokkolit enyhén sés vizben megfézziik, leszUrjik.

A zabpelyhet annyi vizzel ontjik fel, hogy pont ellepje. A mikroba
tessziik 2 percre, majd félretesszik kihdlni.

A sargarépat és a zoldbabot megtisztitjuk. A sargarépat hosszl
vékony csikokra szeleteljik.

Mindkettd zoldségfélét megfézziik enyhén sés vizben, leszlrjlk,
felhasznalésig félretesszik.

A kih(lt brokkolit és zabpelyhet ¢sszekeverjik botmixerrel. Hozza-
adjuk az egész tojast és izesitjuk soval, 6rolt fehérborssal és 6rolt
szerecsendioval.

Egy teflon serpenydben 2 evékanal olivaolajat hevitink.

A brokkolis masszabdl kis lepényeket formézunk és kisutjik a
serpenyében.

A rizslapokat 3 masodpercre bedztatjuk meleg vizbe. Ahogy felpu-
hult gyorsan kiemeljik és egy sima fellletre, tanyérra tesszik. Rahal-
mozzuk a fétt, leszUrt sargarépat és zéldbabot. Feltekerjik és teflon
serpeny@ben picit megpiritjuk.

Talaljuk és azonnal fogyaszthatjuk.

-'
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

EPRES TIRAMISU

HOZZAVALOK

1 csomag diabetikus babapiskota
50 dkg eper

30 dkg light mascarpone

4 tojas

eritrit édesitépor

egy kis csésze (0,5 dI) presszokavé

0,5 liter rizstej

ELKESZITES

A tojasokat kettévalasztjuk. A sargajakat 1 evOkanal eritrittel habosra, a tojasfehérjéket pedig kemény
habba verjik.

A light mascarponét dvatosan Osszekeverjik a felhabositott tojassargajakkal, majd évatosan belefor-
gatjuk a tojashabot.

A babapiskétékat belemartjuk a presszékavéba, majd a rizstejbe, ahol hagyjuk 1 percig, mig meg nem
puhulnak, magukba szivjak a rizstejet.

Az epreket megmossuk, megtisztitjuk és felszeleteljuk. Hagyjunk par egész szem epret a diszitésre.
Fogunk egy talat vagy kisebb Uvegpoharakat, és a képen lathaté kétféle modon talalhatjuk.
Diszitsuk fel félbevagott eperrel és tegylk a hiitébe 1 drara.

24 6ran belll fogyasszuk el.

Jo étvagyat!



TUROS-GYUMOLCSOS
TEJBERIZSES SUTI

HOZZAVALOK
10 dkg fehér rizs
1liter 1,5 %-os tej

4 tojas (csak a fehérje sziikséges majd)
1 citrom reszelt héja

stevia édesitészer

25 dkg zsirszegény tehéntird

25 dkg cukormentes sargabarackptiré

afonya, eper tetszés szerinti
mennyiség a diszitéshez

stt6épapir, tepsi

ELKESZITES

A rizst szlirében, folyo viz alatt atmossuk. Feltesszik a tejjel féni.
Folyamatosan keverjik, és kdzben hozzatesszik az édesitdszert, izlés
szerint, majd belereszeljik a citrom héjat.

20 perc alatt megf6. Félretesszik kihdlni.

A tojasfehérjébdl kemény habot veriink, amit a kihlt tejberizsbe
6vatosan beleforgatunk.

Sutépapirral kibélelt tepsibe tesszik ezt a masszat és 10 percig sutjik,
majd félretesszik teljesen kihtlni.

Ha kihdlt fejjel lefelé forditva lehuzzuk réla a sttépapirt.
Egy hosszU pengéjl késsel félbevagjuk, vizszintesen hosszaban.
Aturét 6sszekeverjik a barackpirével.

Az alsé részre rakenjik a barackos turé két harmadat, majd ratesszik
arizsalap tetejét.

Atetejére kenjik a maradék tarokrémet.
Feldiszitjuk afonyaval és eperrel. Azonnal fogyaszthato!

Remélem tetszett a recept.
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VICCEK, POENOK

LEHETETT VOLNA ROSSZABB IS

Egy kerékparos ellt egy id6s asszonyt.

- Nagy szerencséje volt am a néninek ma! - mondja a ficko.
- Szerencsém? Ugyan miért?

- Azért, mert altaldban uthengerrel jarok.

FELREERTELMEZTE A FELADATOT

Az orvos kérdezi Molnar nénitél:

- Na meséljen, hogy van a férje, hasznaltak a pidcak?

- Az elsét még hajlandd volt lenyelni, de a tobbit mar meg kellett
stitnom neki.

SURGOS HiVAS

Egy kisvaros polgarmesterét telefoncsorgés ébreszti fel az éjszaka
kozepén. Az egyik Ugyved az:

- Stirgésen beszélnem kell 6nnel, polgarmester Ur!

- Mi az, ami nem varhat reggelig?

- Afébiré meghalt ma este, és én akarok a helyére kertlni.

- Nos, nekem mindegy, ha a temetkezési vallalkozd nem ellenzi...

CIKi

- Doktor ur, kérem, segitsen a férjemen, dlmaban beszél.
- Es ez zavarja ont?

- Engem nem, de a képvisel6tarsai folyton kinevetik!

NEM IGAZAN VANNAK JOBAN

Az anyos felhivja orvos vejét.

- Fiam, tegnap este kificamodott a bokam, most mit csinaljak?
- Santitson mamal

BARATOK BESZELGETNEK

- Mit is mondtal, mivel foglalkozik a testvéred?

- Numizmatikus.

- Az micsoda?

- Pénzérméket gydit...

- Ad4, szoval koldus, csak flancosan van elnevezve. ..

MEGGONDOLTA MAGAT

Egy né kétségbeesve telefonal a rendérségre:

- Uram kérem, segitsenek! Eltlint a férjem!

- Nyugodjon meg, asszonyom! Kérem, adja meg a személyleirast!

- Kicsi, kovér, kopasz, pocakos, szemlveges, oreg... -Tudjak mit?
Inkabb hagyjak a fenébe!

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.Wingmix.com
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Ha szeretnéd termékeidet, Amennyiben Ugy érzed terméked, szolgaltatasod kapcsolatos az egészséges élet-
szolgaltatasodat megismer- moddal,atéplalkozassal,azétrend-kiegészitéssel,aszépségiparral,ésmindeztkedvez-
tetni a nagykozonséggel, - itt ményes aron szeretnéd reklamozni, mindenképpen vedd fel veliink a kapcsolatot!
alehetGség. 3
TERJESZTES

Edzétermek, szépségszalonok haldzataban, illetve alternativ terjesztékdn keresztil.

Oldalszam: 80 oldal Hirdessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor atlagosnal, vagy jobb korilmeények

Méret: A/4 kozott élé nagyvarosi, rendszeresen sportolo (olvasdink zome), felvevé piaca lehet

Példanyszam: 10 000 db termékének, szolgaltatdsanak. Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat a felmé-
rések alapjan kb. 25 000-en olvassak, kdszonhetbéen az edzétermekben elhelyezett

Akciés araink: olvasépéldanyoknak.

1/1 oldal: 150 000.- Ft

% oldal: 80 000.- Ft HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!

Tovabbl Infé: Minden rekldmozé partnerlinknek a megjelentetett reklam mérete, arfekvése

Tel: +36 (70) 948 0458 aranyaban ugyan abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek,

Email: domzsolt69@gmail.com vasarloinak értékesithet, vagy kuldnb6zd akciokhoz ajandékként adhat.




LYEN EGESZSEGUGYI PROBLEMA
AK RENDELKEZESEDRE -




