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A kozolt cikkek utdnnyomasa,
forditasa, felhasznalasa kizarélag a
fészerkeszté engedélyével torténhet.
Kéziratot, fotokat nem kildink 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!
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UJEV, UJ

CUKORRAL A RAK ELLEN?
ATLAGOSAN OTEZER ARCOT ISMER AZ EMBER

HA NEM JO TURMIXOT ISZOL, SZIVBETEGSEGHEZ IS VEZETHET

RJE BECSULJUK LE A PENESZES ETELEK VESZELYEIT!

MIT _!(ﬂszﬁllHETi'lNK AZ EVOLUCIONAK?

IGY‘( SMOOTHIE-T!

SZTARINTERJU - SZABO NIKI

UJABB VEDELEM A RAK ELLEN, A TERMESZET EREJEVEL

ARNOLD GERGELY - KULONVELEMENY

SZABALYOS VAGY NEM SZABALYOS?

EGY FAJHOZ 1£ARTOZUNK... Il. RESZ .
VIZSGALJAK A HIPERAKTIVITAS GENETIKAI HATTERET
ELFELEDETT, VAGY RITKAN ALKALMAZOTT MODSZEREK...

: m'rERJl'l,_"ré'rH KRISZTIANNAL

INTERJl'l,"MI'\DAI EMESEVEL
-

MIERT NEM SOS iZUEK A TENGERI HALAK?

HIRDESSEN NALUNK!

Ha, On Ggy érzi, hogy terméke, szolgaltatasa kapcsolodik az egészséges életmddhoz, sporthoz,
tartalmas és kulturalt kikapcsolédashoz. Hirdessen, ha a 20-45 éves igényes, 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.




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 2019 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

AKCIés ARAINK: ELERHETGSEGE'NK: Foto: Dunavii.lgyi Zsolt "% - \

1/1 oldal: 150 000 Ft+ Afa. Tel: +36 (70) 948 0458
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Szerény véleményem szerint, barmely pillanat alkalmas arra, hogy élettinket megvaltoz-
tato dontéseket hozzunk meg, melyeket optimalis esetben cselekedetek sora kdvet. Mégis
az Ujévi fogadalmakra mondhatni, szinte marketinget épitenek a kulénb6zd szolgaltata-
sokat nyujto cégek (ezzel ,segitve” minket egy - egy nehezebb déntés meghozatalara).
Ezek kozll is talan az egyik leginkabb elterjedt az az elhatarozas, mely az aktivabb élet-
maodra iranyul.




A magyar gasztrondmia, ill. a
magyarok étvagya vilaghird,
fgy sejthetd, hogy a legtébb
haztartasban karacsonykor az
ételé lesz az egyik fészerep. Ezt
kovetden sokakban felmerdl a
lelkiismeret furdalds a mérték-
telen evés - ivas okan, vala-
mint a gondolat: itt az ideje a
véltozasnak, hogy januartol
rendszert viszek az életembe és
rendszeresen sportolni fogok!
Ez az elhatdrozds sajnos
legtdbbszor igen hamar elhal,
és az edzések gyakorisaga
hétrél - hétre csokken, mig
nem a kovetkezd bérlet mér
nem kerll megvaltasra.

Azért, hogy az Ujévi elhatarozas
ne legyen hamvaba halt 6tlet,
lassuk, miért lehet segitsé-
glinkre céljaink elérésében a
funkcionalis edzés!

A funkcionalis edzés a termé-
szetes mozgasokra, valamint
rengeteg  sajat  testsulyos
gyakorlatra épit, igy azoknak
a lelkes kezddknek biztosit-
hatunk véltozatos és sikeres
edzésterveket, akik tartanak
a tulzott  monotonitastol,
vagy netalan a kudarctol valéd
félelem veti vissza Oket a kezd6
|épés megtételében.

Hihetnénk, hogy  sulyokat
emelgetni barki tud, azzal
edzeni nem nagy tudomany;
azonban engedjék meg, hogy
ezen gondolatokat csirdjaban
fojtsam el. Ahany személyiség,
annyi  féle  edzésmodszert
lehetne kitalalni, az egyéni -
fizioldgiai - sajatossagokrol (pl.:
fizikum, vagy szerzett sériilések)
nem is beszélve. Mégis azonban
személyi edz6 segitségét kémi
sokaknak talan anyagi akada-
lyokba Utkozik, vagy éppen
derogalhat elismerni  gyen-
geségliket a masik emberrel
szemben (legyen ez akar fizikai,
akar lelki, stb).

A funkciondlis edzés igen
gyakran  torténik  csoportos
keretek kozott, mely moti-
vacié vesztés kapcsan nyujthat
segitséget és huzo erdt, hisz a
csoportos  edzések kozdsség
épité ereje vitathatatlan.







Gyakorlatok alkalmaval, a sajat testsuly hasznalata nem
kelthet kellemetlen érzést az emberben, senki nem érezheti
magat gyengének; hisz igen ritkdn hasznalunk sulyokat, mely
sokaknak - tévesen bar, de - szavak nélkili, néma mindsitésul
szolgal.

Nincsenek minket és gyakorlat végrehajtasainkat flirkészé
pillantasok, hisz mindenki a sajat feladataval van elfoglalva,
melynek végrehajtasa legtobbszor idére torténik. Az egyetlen
furkészo pillantas a foglalkozast vezénylé edzétél van, aki nem
hagyja, hogy beleolvadva a tdmegbe helytelenl, vagy rosszul
berdgzédve végezziik a gyakorlatokat.

A funkciondlis edzések alkalméaval nem ritkak a paros gyakor-
latok sem, melyek bizakodasra adhatnak okot azoknak a
kezddknek, akik esetleg félnek az elsé alkalmakkor lemenni
idegenek kozé és részt venni csoportos edzésen, igy magukkal
invitalhatjak baratjukat, baratndéjiket, vagy akar gyermekeiket,
kollégajukat, stb.

Egy biztos: barmilyen sportmozgasrol legyen is sz6, akarmilyen
keretek kozott is; az alabbi funkcionalis paros gyakorlatokat
érdemes kiprobalnunk valasztott edzépartneriinkkel; ugyanis
kétség kivll remek szérakozast biztosithat majd az izzaszto
prébatétel érzésén tul.

PAROS FEKVOTAMASZ: Melynek soran a fekvétamasz elvég-
zését kovetden, Ugymond ,pacsiznunk” kell a vellink szemben
elhelyezkedd tarsunkkal ugy, hogy egyensulyunkat nem
elvesztve, minél kevésbé inogjon meg a csipénk, ezaltal tartva
meg testlink vizszintes helyzetét. Ez az elsddlegesen részt-
vevd izmokon tul (mell és tricepsz), az Ugynevezett stabilizald
meélyizomzatunkra is rendkivili erdsité hatast gyakorol.

PAROS FELULES: Gyakorlat végrehajtasat megelézéen, a part-
nertinkkel szemben Ulve, 6ssze kell akasztanunk a labainkat
oly médon, hogy az egyikiink a sarkéval — mig a masikunk a
labfejével kapaszkodik a tars alsé labszaraba. Ezzel biztositunk
minimalis segitséget a felllés soran; melynek befejeztével egy
hasznalando kisméretl sulyt (max. 5 kg), vagy medicinlabdat
atadhatjuk vagy akar dobhatjuk tarsunknak.

PAROS GUGGOLAS MEDICINLABDA ATDOBASAVAL a
tarsnak, egy joval dinamikusabb és testlink egészét igénybe-
vevd gyakorlat, melynek soran az elkapott labdaval guggolunk
le, majd felallast kovetéen dobhatjuk at a partneriinknek, aki
ezt kovetden ismétli meg ezt az dsszetett mozdulatot.

llyen és ehhez hasonld gyakorlatokkal, edzépartnerrel, vagy
akar (j edzésforma kiprébaldsaval torekedjink a rendszeres
testmozgas életvitel szer( lizésére, mely sokkal tobbet jelenthet
szamunkra puszta kotelezettsegnél.

| i
| .
| .

irta: MI daiEmese |

Funkeionalis Tréner ‘
Szemeélyi edzé ;
Weide} Edzéképzés gyakorlati oktatéja
| 1
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AZ EMBEREKET VAKSAG FENYEGETI

Egy ausztral kutatas
szerint az emberiséget

a kozeljovében globalis
vaksag veszélye fenyegeti.
A kutatok szerint 2050-re
a Foldon a vakok szama
akar az egymilliard fét is
elérheti. A kutatas szerint

a legnagyobb veszélynek a
rovidlatok és az Azsia keleti
részén élé emberek vannak
kitéve.

Ma a rovidlatas a vildgon megkozelitdleg kétmilliard embert érinthet, és a kutatok véleménye
szerint amennyiben nem sikeril egy U], hatékony gyogymaodot kifejleszteni, a helyzet hamar
sokkal rosszabba valhat. Az eldrejelzések szerint 35 éven belll a rovidlatassal kiizdé emberek
széma akar az 5 milliard fét is elérheti. A szemészek és a kutatok ezért azt igyekeznek elérni,
hogy az egyes orszagok tobb anyagi tamogatasban részesitsék a latasproblémakkal dsszefliggd
kutatasokat. Valéjaban nemcsak a kutatasokrol van szd, hanem az emberek (szil6k) felvilédgo-
sitasarol is, mivel az 6 felelésséglik is, hogy nagyobb odafigyeléssel, feleldsséggel viseltessenek
gyermekeik szemeinek egészsége irant...

A rovidlatas ma leginkabb Azsiaban jelent problémat, és a helyzet Szingapdr, Kina, Tajvan,
Hongkong, Japan, as Dél-Korea tertiletén a legstlyosabb. Ezeken a terileteken az iskolaskoru
fiatalok 90%-a latasproblémakkal kiizd. A komplikaciok azonban a nyugati orszagokban is jelen
vannak. Az USA-ban a 20. szdzad masodik felében a rovidlatas a feln6ttek 25%-at érintette,
2004-re pedig ez a szam 42%-ra nétt. A rovidlatas sajnos teljes mértékben nem gydgyithato. A
[atas eredeti mindsége még kezelés esetén sem allithatd vissza, a latas romlasanak folyamata
viszont lelassithatd. A sziilok leginkabb azzal segithetik gyermekeiket, ha naponta rendszeresen
néhany orat szabadban toltenek és nem a szamitdégépek, elektronikai eszkdzok képernydi elétt
Ulnek naphosszat.

2777 E

MERGET LELEGZUNK BE

ENGEDELYEZIK-E
A MARIHUANAS GYOGYSZERT?

Az orvosi célokra szolgaldé marihuana az USA 29 tagéllamaban
szamit legalisnak. Csakhogy a marihuana alapu gyogyszereket
eddig sehol sem engedélyeztéek még. A rendelkezésre alld
legutobbi informaciok szerint ez a kdzeljovében megvaltozhat -
az FDA (Food and Drug Administration) ugyanis az Epidiolex nev(
gyogyszer engedélyezését javasolja. A gydgyszer hatdanyaga a
marihuana nem hallucinogén része, a kannabidiol. A készitmény
az epilepszia két ritka valtozatanak, a Lennox- Gastaut szind-
roma, valamint a Dravet szindréma kezelésére szolgalna.

Német és brit kutatok tanulmanya meglehetésen nyugtalanito
eredményekkel szolgalt. Kutatasuk sorén a légszennyezés emberi
szervezetre gyakorolt hatdsat vizsgaltak. Véleménylk szerint a
legszennyezés évente emberek millidinak halaldhoz jarulhat
hozza. A legnagyobb veszélyt azok az ultrafinom részecskék
jelentik, amelyek mérete 2,5 mikronnal kisebb. Ezek ugyanis
konnyen a légutakba jutnak és késébb szivinfarktus, agyvérzés,
tuddérak és tovabbi sulyos, halalos kimenetell betegség kiala-
kuldsédhoz vezetnek. A helyzeten rdadasul a szén-dioxid és a
kén-dioxid sem javit.



CUKORRAL
‘RAK ELLEN?

C)

Eddig ez az allitas a tudomanyos korokben nevetségesnek tlinhetett, de lehet, hogy egyes cukrok mégis‘eredmé-

nyesen adhatok bizonyos terapias kezeleseknél...

Egereknél - dnmagaban, vagy kemoterapiaval egyltt adagolt -
manndz cukor allitolag lassitja bizonyos daganatok névekedését.
A manndz egy egyszerl cukor, ami szerkezetében nagyon hasonlit
a gliikozhoz. Elénye, hogy a szervezetben lassan szivodik fel és
nem vesz részt az anyagcsere folyamatokban. Sok tumor viszont
anyagcsere-valtozasokkal jar egyutt, és megndveli a gliikoz felvé-
telét, sziikséglk van ra a névekedésiikhoz. Ennek nyoman tették fel
kutatok a kérdést: lehet-e a daganatok novekedését befolyasolni
kilonbozd tipusu cukrok adagolasaval?

Kevin Ryan és munkatarsai arrél szamoltak be, hogy kutatésaik
soran egy egyszer( cukorféle,a mannoz milyen hatassal volt a rakos
daganatokat alkoto sejtek novekedésére. Kisérleti eredményeik
szerint a manndz valéban csokkenti a tumorsejtek ndvekedését. A
kutatok felvetése szerint ez a fajta egyszerti cukormolekula kolcson-
hatasba lép egy masik cukor, a glikdz anyagcseréjével. Emel-
lett a manndz kimutathatéan novelte a rékos sejtek pusztulasat,
amikor kemoterapias szerekkel (ciszplatinnal és doxorubicinnel)
egyltt alkalmaztak. Az egerek egyik csoportjanak heti harom-
szor adagoltak manndzt szondan keresztiil, a masik csoportnak

‘\"\'

™

pedig folyamatosan, az ivovizbe keverve. Az allatoknak a manndz-
kura hatasara a testikben |évé daganatok nem novekedtek. Ez a
kedvezd folyamat kimutathatd volt a csak mannoz kezelés, és a
doxorubicinnel kombinalt terapia esetében is.

A sejtek mannodzra mutatott érzékenysége 6sszefliggott a foszfo-
manno6z enzim (PMI) alacsonyabb szintjével. A tanulmény szerzéi
megvizsgaltak a PMI szintjét kilonb6zé human daganatos sejt-
vonalban (petefészek-, vese-, mell-, prosztata- és végbélrak).
Eltéréseket taldltak a tipusok kozoétt, illetve a tipusokon beldl
is a PMI-szintek tekintetében. A végbélrék esetében kiléndsen
alacsonynak talaltak a PMI szintjét, ami arra utalhat, hogy ezen
raktipus az atlagosnal érzékenyebb lehet a manndzra. A végbél-
rakos egerek szervezetében szignifikdnsan kevesebb daganatos
sejt alakult ki, amikor mannozzal kezelték Sket.

A kutatok kovetkeztetése, hogy a mannodzzal valo kezelés egy
egyszerd, biztonsagos maddja lehet a daganatok névekedésének
gatlasara sok tumor tipus esetében. Az eredmények igen biztatoak,
azonban tovabbi kutatasokra van szlikség.



ATLAGOSAN OTEZER
ARCOT ISMER AZ EMBER

Ezt allapitottak meg az angliai Yorki Egyetem kutatéi, bar a felismert arcok szama
egyénenkeént véltozhat ezertdl akér tizezerig is.

Régbta ismert, hogy jelentds kilonbségek
vannak az ismerds és az ismeretlen arcok
észlelése kozott. Azt azonban eddig nem
tudtak, hany arcot ismerhet az ember.
Egy angliai kutatok altal megjelent tanul-
manyban a kutatok egy tobb lépcsés vizs-
galatot végeztek.

ElészOr 18-61 ev kozott [évd 15 ndnek és
10 férfinak mutattak a kornyezetikben élé
emberek arcképeit - rokonokét, baratokét,
kollégakét, iskolatarsakét és mas ismer6-
soket. A résztvevdk egy ora alatt atlagosan
362 arcot azonositottak (az értékek 167 és
524 kozott mozogtak). Meg kellett mondani
azilletd nevét és egyértelmUen leirni, ki 6.

Ugyanezt kellett tennitik a muveészvilaghdl,
a filmekbdl és televiziobol, politikai életbdl,
a sport vagy gazdasag terlletérél ismert
személyek portréival. Itt alacsonyabb volt

az azonositasi arany: atlagosan 290 arcot
ismertek fel. Az id¢ elteltével mindkét
esetben csokkent a felismerés gyorsasaga:
az elsé kisérletben a résztvevék az elsd ot
percben 40 arcot, az utolso 6t percben 21
arcot ismertek fel.

A kovetkezd feladatnal azt vizsgaltak,
milyen sok ember arcat nevezik ,isme-
résnek” anélkil, hogy ahhoz nevet és funk-
ciot tarsitananak. Ismét kozemberek arcait
mutattak, ezUttal idékorlat nélkil valaszol-
hattak a résztvevdk. A kutatdk dsszehason-
litotték az egyes résztvevoknél az azonosi-
tott arcok szamat az ,ismerésnek” nevezett
arcok szamaval, igy az 1:4,62 aranyszamot
kaptak.

A cimben firt 6tezres szamot a kutatas
részeinek kombinalasaval kapték. Bar a
szam magasnak tlnhet, tekintve, hogy az

emberek kisebb csoportokat alakitanak, a
baratok és ellenségek felismerésének tarsa-
dalmi fontossagat is tlkrozheti.

JTekintve &seink tarsas életét, tobb ezer
egyén felismerésének képessége tulzasnak
tlinhet. De szdmtalan példa van a termé-
szetben a tulzasra. Néhany pok mérge egy
lovat is képes megdlni, holott a poknak
valoszinlleg nem célja, hogy megegyen
egy lovat” - mondta a kutatast vezeté Rob
Jenkins.

Vizsgalatuk allitélag segithet az automa-
tikus arcfelismeré technologidk fejlesz-
tésében. A mai legjobb rendszerek alkal-
masak idegenek kiszlirésére, de nem
muljak felil az emberi képességet az
ismerds ember felismerésében. A kovet-
kezd lépés megtételéhez ezt kell lemasol-
nunk” - mondta a tudos.



TANULJA
LEGJOBBAKTOL,
HOGY A LEGJOBB
LEHESS!

NEMZETKOZI OKJ-S ES WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK
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HA NEM .l(:) TURMIXOT
ISZOL, SZIVBETEGSEGHEZ

IS VEZETHET

Manapsag egyre népszer(ibbek a turmixok. Azonban turmix és turmix kozt is oriasi a kiilénbség. Ezt a tényt az
egészséges taplalkozashoz kicsit is konyitéknak nem is kell kilondsebben magyarazni, azonban vannak jo néha-
nyan, akik betérve egy gyorséterembe blszkén mondjék, hogy mennyivel egészségesebben valasztottak, mivel

~csak” egy turmixot ittak.

7

Nem is gondolnank, de
elég egyetlen rosszul
megvalasztott tejes turmix
rendszeres fogyasztasa,
ami akar szivbetegséghez
is vezethet.

Felmérések szerint egy tejjel, tejszinnel és fagylalttal
készilt turmix elfogyasztasa utan minddssze négy draval
egy csoport fiatal, egészséges férfi produkalni kezdte a
szivbetegség elsé jeleit: ereik veszitettek a rugalmassa-
gukbol,immunrendszerik a fertézések altal kivaltott vala-
szokhoz hasonlo reakcidkat mutatott. Bar ezek atmeneti
tlnetek voltak, segitenek megmagyarazni a zsiros étke-
zések utan bekovetkezd hirtelen szivrohamok elszigetelt
eseteit. Letezik ezen kivil egy sokkal gyakoribb probléma:
a kumulativ hatas azoknal, akik rendszeresen fogyasz-
tanak magas zsirtartalmd italokat és ételeket - allapi-
tottdk meg a Georgiai Egyetem orvosi karanak kutatoi.

LA tanulsag az, hogy a szervezet altalaban ezt is képes
toleralni, amennyiben nem ismételjik meg a kovetkezd
étkezésnél, majd az utana kovetkezéknél” - jelentette ki
az egyik kutato.



SIKERES EMLEKATULTETES

Amerikai kutatoknak a vilagon elséként sikerllt RNS segitségével
emlékeket atlltetni egyik él6lénybdl a masikba. A kisérleteket
az Aplysia californica nevi csupaszkopoltyus csigakon hajtottak
végre. Kutatok szerint hasonld mUveletet emberek esetében ugyan
még nem lehet elvégezni, ennek ellenére a kisérletek soran begyUj-
tott informaciok hasznosak lehetnek példaul egyes neurodegene-
rativ betegség gyogyitasaban.

MIERT VAN A FERFIAKNAK
KET HEREJUK ES MIERT
AKKORA AMEKKORA?

FeltehetSleg az evolucid egy ,kiskapujarol” van szé, amely
célja az adott faj szaporodasanak biztositasa. Kutatok nemrég
azt vizsgéltak, mi az oka annak, hogy a férfiaknal a viszonylag
nagy himvesszé kis herékkel parosul. A gorillak ugyanis példaul
akar kétszer akkora termetliek is lehetnek, mint a férfiak,
merev himvesszéjik viszont még igy is csak atlagosan 6cm
kordli, raadasul kis herékkel rendelkeznek. A csimpanzok
esetében a herék akkorak, hogy témeglik akar az agy harma-
danak tomegével is megegyezhet. Az ember esetében a herék
tomege csupan az agy tomegének 3%-at teszi ki. Kutatdk
ezeket az eltéréseket az eltéré parzasi stratégiakkal magya-
razzak. Mivel a nésténycsimpanzok tobb himmel is parosod-
hatnak, a csimpanzok nagy heréi erejiket és életképességliket
,szimbolizaljak”, mig a gorillak tobbé-kevésbé stabil haremmel
rendelkeznek, igy ilyen gondjaik nincsenek. Mivel az emberekre
monogéamia jellemzd, a herék mérete egy id6 utan nem jatszott
fontos szerepet.

A NOK HAJLAMOSABBAK
A DEPRESSZIORA

Atuddsok megvizsgaltak egészségesek és pszichés betegek 128
agyi terlletét. Leggyakrabban agyi trauma, bipolaris zavar vagy
skizofrénia volt a diagnozis. A vizsgalt személyek nyugalmi alla-
potban voltak, vagy specidlis teszteket hajtottak végre veliik.
Végul arra jutottak, hogy a ndi agy tobb agyteriletet tekintve
sokkal aktivabb, mint a férfiagy. Ezzel lehet magyarazni, hogy
a nék miért empatikusabbak, intuitivabbak és miért rendel-
keznek nagyobb énkontrollal. De ezzel egyltt hajlamosabbak
a szorongasra, depressziora, alvaszavarokra, vagy akar a taplal-
kozasi zavarokra is. A férfiak agyi aktivitasa viszont magasabb a
[atas es a koordinacio terlletéen.
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NE BECSULJUK LE A PENESZES
ETELEK VESZELYEIT!

A penész egy id6 utan szinte barmilyen élelmiszeren megjelenhet. A nagysztileink olykor még azzal nyugtattak
minket, hogy a kissé penészes ételrél (kenyérrdl) ha levagjuk a penészt, a tébbi még megehetd, abbol baj nem
lehet. Erre azonban a mai tudasunk szerint senki ne vegyen mérget, ugyanis a penészes étel elfogyasztasa sulyos
esetekben akar vese- és majkarosodashoz is vezethet.

A penészgombak kozé tobb szézezer
olyan mikroszkopikus méretl faj tartozik,
amelyek &ltalaban szerves anyagokon
nének. A penészgombak gyakran élel-
miszereken is megjelennek és ezt onnan
tudhatjuk, hogy azokon szines, vagy fehér
foltok jelennek meg, illetve az étel ize és
allaga is jelentésen valtozik. Ne higgyik,
hogy ha eltavolitjuk a penészes részeket,
azzal megoldjuk a problémat és ezzel mar
ehetévé tehetd az élelmiszer. (Ez termé-
szetesen nem igaz a kilénbozé penészes
sajtok esetében.)

A penészek az in. mikotoxinok miatt vesze-
lyesek. Ezek olyan mérgek, amelyeket a
penészgombak termelnek és amelyek elfo-
gyasztasa karosithatja a majat, a vesét, az
immunrendszert, sét akar rakkelté hatassal
is lehetnek. Ezek ellen a mérgek ellen
rdadasul a haziallatok sem immunisak,
ezért penészes etelmaradékkal, takarmany-
nyal ket se etessiik. Réviden és témdren
fogalmazva: a penészes ételt ki kell dobni.

A penészes sajt eheté. Az élelmiszer-
iparban, tobbek kozott a sajtok esetében
nemespenészt alkalmaznak. A sajt el6al-
litasa nagyon szigord higiéniai felté-
telek mellett megy végbe. A Camembert
sajt esetében a Penicillum camemberti
penészt hasznaljak.

Néhany kivétel azért akadhat: az olyan
kevés vizet tartalmazd zoldségek és
gyimolcsok, amelyek raadasul  s(rd
rostokkal is rendelkeznek, a megfeleld
vastagsagu penészréteg eltavolitasat kdve-
téen fogyaszthatévé valnak. Ez a bizton-
sagos réteg legalabb 3cm korili, ezért sok
esetben inkabb jobb a zéldségeket kidobni
és Ujat venni.

A penész terjedése és kialakuldsa az élel-
miszerek megfelelé mddon térténd taro-
laséval kerllhetd el. A hitészekrényben
ez 1,5-4,5 C kozotti hdmeérsékletet jelent.
Az idedlis felsé hémeérsékleti hatarnak
meg kellene gatolnia a karos enzima-

tikus folyamatok kialakulasat, a legala-
csonyabb hdmérsékletnek viszont még a
fagypont felett kell lennie. Idedlis lenne, ha
a hltészekrényt legaldbb havi rendszeres-
séggel tisztitanank és odafigyelnénk, hogy
a levegd rendszeresen dramoljon benne.
Ezen kivil arra is jo lenne figyelni, mit mi
mellett tarolunk, illetve, hogy a hlitészek-
rényt mennyire telitjik meg.
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MIT KOSZONHETUNK AZ

EVOLUCIONAK?

ROVIDEN: NAGYON SOK MINDENT. LASSUNK NEHANYAT A LEGSZEMBETUNOBBEK KOZUL!

2. AHIANYZO0 FESTEK SZINE

Skandinaviaban az emberek 95%-a kék szemU. Az egész vilagon
ez az arany mindossze 8% és mind egy 6stél szarmazik, az elsé
kékszemU &stdl, aki a barna szemUek vilagaba sziletik bele. A Feke-
te-tenger vidékén élt 10 000-6000 évvel ezeldtt. A génjeiben van egy
OCA2 mutacio, ami befolyasolja a szivarvanyhartydban a melanin
képzdédést. Ezeknek az embereknek a szivarvanyhartyaja szintelen,
csak avisszaverddo fény miatt latszik kéknek, mint a ,kék” fust vagy
kod. Egy tovabbi mutacio és egy kis sarga festék révén az ember
egyszeriben z6ld szem( lesz.

‘.

1. NEM A MERET SZAMIT - LEGALABBIS, AMI
AZ AGYTERFOGATOT ILLETI

Az ember fejlédése sordn a névekvd agytérfogatot a koponya
nem képes befogadni. Az utdbbi 20 000 évben az agy mar nem né,
hanem ugy tlinik, hogy megallapodott és kezd 6sszemenni. Azéta
1500 cm?® - rél a mai 1350- cm?® —re zsugorodott, egy teniszlabda
nagysagaval lett kisebb. Ezért egyes tudosok gy gondoljak, hogy
ezzel a haziasitott allatok példajat kovetik, amiknek vadon élé
tarsaikénal kisebb az agya. Az elébbiekrdl gondoskodik az ember,
és az allat igy nem él allandoé fenyegetettségben. A tilméretes agy
nagyobb energia felhasznalo - az ember agya 0sszes energidjanak
tobb mint az egydtodét emészti fel. Mas f6emldsoknél ez csak 10%.
A kisebb agy viszont nem jelent kisebb intelligenciat.

3. BOLCSESSEGFOGAK

Az embernek a legtébb emléshéz hasonloan négy par 6rléfoga van,
de mivel egyre kevesebbet rag kemény ételt, az allkapcsa sz(kul
és novekszik az agykoponydja. Igy a hatso zapfogak sokszor nem
is nének ki, vagy ha igen - fajdalmas gyulladdsokat, sét, halalt is
okozhatnak. Ezért tobb ezer évvel ezelétt egy mutacio a bolcses-
ségfogakat megszlinteti bar, de az evollcid (ezzel nem térédve)
néha még el6hoz egy-egy bolcsességfogat.



4. BORVIRAG

Ezt néha ,azsiai bérpirnak” is nevezik. A kinaiak, japanok, és a kore-
aiak 36%-anak alkoholfogyasztas utan kipirul a bére és felfordul
a gyomra. Ez az evollcié ,ajandéka”, ami nemcsak megkeseriti,
de meg is mentheti az életliket. Ok ugyanis nem rendelkeznek az
ALHD2 enzimmel, ami néveli a nyelécsérak kockazatat. A betegség
kivaltéja az alkohol, a varhatd rosszullét miatt nem lesz olyan
csabité.

6. HARMONIABAN A SZULETESI HELYUNKKEL

Az extrém korllmeények kozt él6 emberek nemcsak a tokéletes
akklimatizacié révén képesek fennmaradni, hanem az alkalmaz-
kodas a génjeikben van. Példak erre az eszkimok és a tibetiek. Az
evolucié 3000 év alatt kepes volt elérni, hogy a tibetiek olyan vérrel
sziilessenek, amely tobb oxigént képes felvenni. Bar az oxigénhiany
miatt szinte allandodan hegyi-betegségben szenvednek, de képesek
ott élni, szaporodni.

5. ELLENALLO MUTACIO

Az evolucié leger6sebb kivalasztédasa. Ennek soran adjuk tovabb
genetikai alloményunkat, mielétt még azt valamilyen halélos
jarvany tonkre nem teszi. Ezért az emberiséget olyan mutaci-
oOkkal erdsiti meg, amelyek ellenallnak a lepranak, tbc-nek, vagy
kolerdnak. A CR1 génnek koszonhetéen ma sok afrikai szamara
enyhébb lefolyast a malaria. A tudosok nemrég megtalalték az
eurépai lakossag 10%-ban a CCR5 mutaciot. ezért 6k gyakorla-
tilag védettek a HIV-vel szemben. A Berkeley Egyetem kutatoi meg
vannak gyézddve arrél, hogy ez a mutacié 700 évvel ezeldtt jelent
meg, valaszként a pestisre, ami rendszeresen tizedelte Eurépa
lakossagat. Ezért Skandinaviaban - ahol a legszérnylibb pestisjar-
vanyok voltak - a lakossag 16%-ban van meg a CCR5 gén.

7. EXTREM TERMEKENYSEG

Az evollcio tovabbi bizonyitéka az elsé szilés idejének atlage-
letkora. A viszonylagos bdségben nemcsak nagyon fiatal, de
viszonylag idés anyak is képesek kihordani a gyerekiket. Ezért a
termékenyseget védd gének allandd kihivasnak vannak kitéve. Ez
az evollcids nyomas valdszintleg azt eredményezi, hogy idésebb
anyaknak nagyobb esélyik lesz gyereket sziilni. S6t, az evolucid
kikiiszoboli a szamukra kockazatos sziv-és érrendszeri betegsé-
geket és a 2. tipusu cukorbetegséget is.
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IGYUNK SMO()THIE-TI

FOLEG, HA
NAPONTA

UDUNK MEGFELE
ASZTANI! .

Par évvel ezel6tt még hiaba keresttik volna, de ma mar szinte minden élelmiszerboltban van friss z6ldség, vagy
gyumolcslevet kinalé pult. A smoothie 6se, ami Amerikaba az indiai Pandzsabbdl kertl, a lasi, amely tiszta gyt~

M DSEGET

.

A
z0ldségek

(és a gyiimolcsok)
fogyasztasanak szer-
vezetlink egészségére

gyakorolt hatasait

ma mar szamtalan

bizonyiték alata-
masztja.

molcskoncentratumon kival joghurtot is tartalmaz és lehet sos is. Talan nem is gondolnank, hogy a smoothie elter-
jedésében nagy szerepet jatszottak a hippik. A gytimoélcslevek az USA-ban - héla a mixereknek és a hiitéknek - mar
a mult szazad 20-as éveit6l ismertek lettek. Igazan csak a 60-as évektél terjedtek azonban el, készonhetéen az
akkori hippiknek, akik el6szeretettel fogyasztottak, mondvan, hogy az egészséges taplalkozasra torekednek (mivel
ezzel is kbzelebb kertilnek a természethez). A mai jelentését és nevét Steve Kuhnau-nak készonhetjuk, aki a 70-es
években, az altala alapitott egészséges élelmiszereket kinalé tizletlanc a Smmoothie King révén nevezi el készitmé-
nyeit smoothie-nak, amellyel az addig népszerd tejes turmixok felvaltasara torekszik. A név gyodkeret vert.

Bar eleinte csupan szezonalis gyimol-
csOkbdl késziltek a turmixok, de ma
mar szerencsére szinte ,akarmibdl”
lehet egy j6 smoothie-nk. Mar régen
nem a gylimolcskoktél kapja a hang-
sulyt, mivel lehet benne spendt, spar-
garépa, zeller, salata, brokkoli..., sét
meég tengeri moszat is.

Egy j6 smoothie-tél Igen sok vita-
minhoz, asvanyi sokhoz, rostokhoz
juthat a szervezetlink, ennek
koszonhetéen javul az emészté-
slink és egészségesebbek leszlink.

Nem mindegy azonban, hogy mibdl
mennyit fogyasztunk. Az élettanilag

FITNESS WORLD | 2019/1

legjobb smoothie-k tobb zoldséget kell,
hogy tartalmazzanak. Az arany akkor
a legjobb, ha a turmixunk legalabb
70-80% kilonbozé zoldségbdl all és
a gyimolcsokbdl is inkabb a kevésbé
magas cukortartalmuakbol valoga-
tunk. A magasabb gyimolcstartalmu
(és igy tobb cukrot) tartalmazéd smoot-
hie-val sajnos épp az ellenkezé hatast
érjtik el. A tul sok gytimélccsel feljavi-
tott smoothie-tol elhizhatunk, méajunk
elzsirosodhat, anyagcserezavarunk
lehet, vagy akar a cukorbetegek is lehe-
tlnk. Amennyiben diétazunk, stlyunkat
szeretnénk csokkenteni, illetve egészsé-
gesebbek szeretnénk lenni, minél keve-
sebb gyimolcsot adjunk az italunkhoz.

Tipp egy izletes és egészsé-
ges ital elkészitéséhez:

« 1kodzepes paradicsom
« egy kevés kigyouborka

« egy marék bébi spenét
« kevés petrezselyem
o 4-5 kis szelet zellerszar

« gylimolcsok kozul %2 alma + %
narancs és néhany szem kék
afonya
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Szabo Nikivel, ha az
edzdéteremben talalko-
zunk egy fiatal, rendkivuil
csinos lanyt lathatunk,
aki kell6képpen izmos,
gyanakkor igencsak
- nGies. Talan sokan nem
gjtik, milyen sikeres
S ortagaban a fit-

)en, - hiszen most
L z Elite Pro kéartyat is
ezte.

- mé
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FW Niki. Kérlek, druld el mi
volt az az eredmény, amire a
legbiiszkébb vagy?

NIKI Ami most a legnagyobb
,kedvencem” mar Elite-Pro
versenyzéként, az az Arnold
Classic Europe-on elért elsé
helyezésem, de a felndtt
abszolut Eurdpa bajnoki cim is
nagyon kozel all a szivemhez,
hiszen ez az eredmény vezetett
a profi statuszhoz.

FW Mennyi ideje sportolsz?
Volt mds sport is az életedben
a fitness elé6tt?

NIKI Mar 12 éve vagyok a
fitness sportagaban. 6 éves
koromban  jartam  jatékos
tornara (itt még hatra bukfenc-
eznisem tudtam:)) aztan pedig
aerobikra.

FW Hogy tudod a rengeteg
edzést Osszeegyeztetni a
munkdaddal (tanulassal),
magdnéleteddel?

NIKI  Egészen  kénnyedén,
hiszen olyan emberek vesznek
korul, akik maximalisan tamo-
gatnak abban, amit csinalok.
A munka, vagy akar tanulas
is siman megy az edzések
mellett, mivel 8 éves korom ota
lzém ezt a sportot a minden-
napjaim részéve valt egy rend-
szer, aminek az edzés mindig a
része volt, igy megtanultam ugy
beosztani az idém, hogy abba
minden beleférjen.

FW Mennyit kell edzened a
versenyek el6tt hetente? Az
edzésnek milyen hdnyada
a slilyzos edzés és mennyi a
gyaki (az akrobatika)?

NIKI Egy héten 6 edzésem
van, ebbdl 3 stlyzos és 3 fitness
(gyaki, akrobatika).

FW mennyit kell kardiéznod
a verseny elétti idészakban?

NIKI Altalaban minden regge-
lemet éhgyomros kardioval
kezdem, ami éltaldban 40-50
perc, illetve sulyzos edzéseimet
25-30 perc kardioval zarom.

Foté: Varszegi Gabor

WOMEN’S
FITNESS
we 20
wecHr 163 em

STAGE WEIGHT 52 kg
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( SZTARINTERJU SZABO NIKI

FW volt valamilyen sériilésed, ami
nehezitette a felkésziilést?

NIKIvolt, illetve jelenleg is van. Tavaly
ilyenkor megsérilt a sarkam és sajnos
nemigazan javul, hiaba a sok kezelés és
egyéb probalkozasok. Ugyhogy igen, ez
maér tavasszal, illetve az 8szi szezonban
is nehezitette a felkésziilésem.

FW sokat kell diétdznod a verse-
nyek elétt? Mennyire viseled
nehezen ezt az idészakot?

NIKI igen, elég sokat kell, mert ha
csak ranézek egy csokira, mar attél
hizok... :D. Amikor még kisebb voltam,
akkor elég nehezen viseltem. Most
mar, hogy tudom, mennyire eredme-
nyes is tud lenni egy megfeleld étrend,
abszolutjol viselem.

FW Most, hogy Elite-Pro kdrtyds
lettél, mennyiben valtozik az életed?
Indultal mar a profik kozott?

NIKI A profi stdtusz megszerzése
nekem mar gyermekorom ota nagy
almom, célom volt. Az életem inkabb
igy Elite-Pro  kdrtyasként inkabb
versenyek terén valtozott. Hiszen itt
mar nem nevezni kell egy versenyre,
hanem meghivast lehet nyerni, illetve a
versenyeken pénz dijazas is van. Igen,
indultam mar a profik kozott elséként
az Afrikai Arnold Classic-on ahol 2.
helyezést értem el. Ezutan ,kovetke-
zett” az Arnold Classic Europe, ahol 1.
helyezést értem el, ezzel kvalifikalva
magam az Elite-Pro VB-re, ahol 3.
helyezett lettem.

FW Mennyiben kell mdsképp
késziilnod ezekre a pofi verse-
nyekre? Mdsképp pontoznak itt,
mint az amatér sportban?

NIKI A pontozas ugyantgy zajlik, mint
az amator sportban V2 gyakorlat pont-
szam, V> test pontszam. A felkészilé-
semben nincs valtozas, inkabb azid6zi-
tésben. Amatérben inkébb reggel vagy
délutan voltam szinpadon egyik nap
elédontd, kovetkezd nap pedig donté.
Most a Pro Show keretein belil a verse-
nyek esti idépontokban kezdenek, ami
nekem azértis nehéz, mert ha elérkezik
averseny napja én mar ,tikon ulok” és
aligvarom, hogy a szinpadon lehessek.

FW Készénijiik az interjat!

NIKI En is koszonom!




= ,__..201_9/”.”*":33 WORLDY 23

-, 2 )



24

UJABB VEDEL
A TERMESZET

A MAGNOLIA RAK ELLENI HATASA BIZONYOSSA VALT.

A magnolia rendszertanilag a lilio
tartozik és tudomasunk szerint mar

zik a foldon. Kérgét mar legalabb ezer éve sikeresen

hasznaljak a keleti orvoslasban.

Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy a
magnolia fa kérge hatdsos a rék ellen.

Nagyjabol 10 évvel ezelétt két beteg kilon-
boz6 sulyos betegséggel kérte ismert
természetgydgyasz segitségét.  (Egyikik
egy veserdkkal diagnosztizalt férfi volt,
masikuk pedig egy mellrak elSrehaladott
stadiumaban évé nd). Ok semmiképpen
nem akartak aldvetni magukat a hagyo-
méanyosnak tartott terapidknak, tehat a
sugarkezelést, a kemoterapiat és a mutétet
is szerették volna elkerllni. Mindketten
hittek és biztak a keleti orvoslasban és
a gyoégynovények erejében, igy inkabb
ezekkel szerették volna ndvelni szervezetiik
altalanos ellenallo képességeét. Mindketten
megértették a természetgydgyasz figyel-
meztetését, miszerint a rakos betegségbdl
fgy nem tudja kigyogyitani Sket. A terapia
kezdésekor megbeszélték, hogy kétha-
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vonta mindenképpen ultrahangvizsgalattal
ellendrzik a daganatuk méretét. Mindket
betegnél altalanos tinetként a vizenydsség,
a puffadés, az étvagytalansag, a gyakori
emésztési zavarok és az irritabilis bélszind-
romavolt jellemzd, illetve kdhogtek, zihalva
lelegeztek, idénkent szorité  mellkasi
fajdalmat éreztek. Ezen tlinetekre a kinai
orvoslasban a magndlia-kéreg kivonatat
ajanljak, ezért ezzel kezdték meg a kezelést.

A tlnetek kezelésén kivil mas poziti-
vumai is vannak ennek a névénynek. Ma
mar igen sok bizonyiték all rendelkezésre
arra vonatkozoan, hogy a magnolia-kéreg
sejtolé hatasa révén képes a daganatok
novekedését meggatolni. Valamint az angi-
ogenezist is - azoknak a véredényeknek a
kepzédését, amelyek a tapanyagokat és
az oxigént szallitjak a tumorba. Sot, egyéb
daganatellenes hatasokkal is rendelkezik,

peldaul egyes raktipusok sejtjeiben termé-
szetes sejthalalt képes kivaltani. Ennek a
természetes gyogynovénynek nincs semmi-
lyen meérgez6 hatdsa, a szervezet egyik
jelentds szervében sem okoz mutaciot vagy
elvaltozast (a csontvel6t és a vorosvértes-
teket is beleértve), - tehat biztonsagosan
lehet adagolni... A rendszeres ultrahangos
vizsgalat 10 hénap utan kimutatta, hogy
megallt a tumor névekedés, majd zsugo-
rodni kezdtek a daganatok. A 22. honapra
mar egyikik daganata sem volt kimutat-
hato ultrahanggal.

Ezt a gyogynovényt kizarolag megfeleléen
képzett egészségligyi szakember, vagy
természetgyogyasz  felugyelete mellett
ajanlott alkalmazni. A kiegészits, vagy
gyégynovény nem feltétlenll helyettesiti
a modern nyugat orvoslast és az ajanlott
beavatkozasokat, terapiakat!
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2017 6széig szinte lehetetlen
volt profi kartyat szerezni.
Legalabbis az IFBB
szOvetségnél. Azota viszont
gyokeresen megvaltozott
minden, mikor is az IFBB
szOvetség 2 részre szakadt.
De ne ugorjunk ennyire elére,
nézzuk csak ki szamit profinak,
mit is jelent a profi kartya.

Fot6: Dunavolgyi Zsolt

lgazi, nagynevl, ismert profinak hivatalosan az IFBB Pro League égisze alatt
versenyzék szamitanak, akik ennél a szovetségnél szereznek profi kartyat. Akinek
sikerilt ezt a profi kartyat megszerezni, az innentél kezdve csakis kizarélag az IFBB
altal szervezett profi versenyeken vehet részt, egyetlen célért, hogy a vilagon a
létezd legnagyobb versenyre kvalifikalja magat, a Mr. Olimpiara! Mert ugye azt senki
sem vitathatja, hogy a Mr. Olimpia a legnevesebb verseny, az oda kvalifikalok pedig
a legismertebb sportolok.

Mas szovetségek altal kredlt profi titulusok joval kevesebbet érnek mert nem kvalifi-
kalnak sehova és ezen szévetségek altal a versenyzdiknek adott profi kartyak ezért
csak ,névleges” értékkel birnak. Ennek az az oka, hogy egyik szbvetség sincs akkora,
hogy egy kilon profi részleget fenn tartson profiversenyzdinek és killon versenyeket
szervezzen nekik. fgy fordul eld az, hogy profi kartyasnak mondott versenyzék a
szovetségek ,amator” versenyein indulhatnak. Egyszer( példa: A natural szovetség
(INBA) versenyein - még a Magyar Bajnoksagon is - indulhatnak olyan sportolok,
akik pro kartyat kaptak a szovetségliknél (sét, akik megnyerték a Natural Olimpiat
is). Ezt nem igazan érzem a tobbi sportoléval szemben sem etikusnak (akik az adott
hazai versenyeken vesznek részt), alapbol mar egy kisebb hatrannyal indulnak
egy profival szemben. Arrol meg ne is beszéljiink, hogy ha esetleg egy még amatér
megveri az épp aktudlis profit... Ett6l még természetesen a sportolok eredményei
abszolut nem lebecstilendék és errél valdoban nem tehetnek. Ez az adott szovetség,
szovetségek hibdja.

Viszont egyet ne felejtstink el! Nem a profi kartya tesz valakit profi versenyzévé! Erre
is irnék egy példat: Molnar Péter. Gondolom, senkinek nem kell bemutatni. Szinte
minden szovetségnél nyert versenyeket, vilagbajnoksagokat és még sorolhatnank,
s ezzel keresi a kenyerét manapsag. Az egész vilagon ismerik a nevét. IFBB Pro
versenyzé barmikor lehetne beléle, de 6 mashogy dontott és az érvei elég meggyd-
z6ek! Jobban keres, jobban profital igy a sportbdl, mintha IFBB pro lenne és ezaltal
besz(kitené a sajat mozgasterét, nem indulhatna komolyabb (mas szévetségek
altal szervezett) versenyeken. Igazi profil

Sok szdvetség van a testépitésben és tele vannak jobbnal jobb versenyzékkel. 2017
Bsze elétt a profi kartya megszerzésének a legfébb akadalya maga a szovetség,
az IFBB volt. Mert ha pro kartyat akart szerezni valaki, le kellett igazolni ehhez a
szovetséghez, vallalva azt, hogy csak az altala szervezett versenyeken vehet részt. S
ezekbdl a versenyekbdl is csak a legnagyobbak megnyerésével, rdadasul abszolut
bajnokként kaphatott valaki profi statuszt! A tébbi szévetségnél atjarhatosag volt
ésvan is, ami azt jelenti, hogy barki, barmelyik szovetségnél elindulhat versenyen,
ha megfelel az adott szévetség kategoria kdvetelményeinek. Ebbél kifolydlag szezo-
nonkeént tobb vilagbajnoksagon is részt lehetett venni mas és mas szévetseégeknél.

Az IFBB, mint szOvetség, 2017 6szén kettészakadt. Az amerikai IFBB Pro League-ra
és az eurépai IFBB-re.

Az eurdpainal semmit nem valtozott a helyzet. Tovédbbra sem enged be mas szévet-
ségektdl versenyzdket, létrehozta a sajat pro ligdjat IFBB Elite Pro néven. Hang-
sulyozom, ezek a profi kartydk sem érnek sz@rt sem, mert nem a nagy ligahoz
tartoznak. Sehova nem tudsz kvalifikalni vellik. Ezért van az, hogy az eurépai IFBB
probalja feltolteni sajat versenyzkkel ezt a részt, csak Ugy szdrja kifelé a kartyakat,
hogy majd tudjon ,pro” versenyeket csinalni. Tobb versenyzét is ismerek, akiket
folyamatosan legyéztem versenyeken és most mar Elite Pro kartyasok. Hat nem
vicces?!? Engem megmosolyogtat.

Aztanittvan az IFBB Pro League. Réjottek, hogy a kettészakadassal nekik is tobb pro
versenyzdre lesz sziikségiik, hogy a profi versenyeket tudjanak csinalni. Raadasul,
aki mar el is érte a profi statuszt, az is sokszor (mivel ezt tartotta végcélnak) mar el
sem indul pro versenyeken (ezaltal gyakorlatilag egyre sz(kil az IFBB profi mezény,
akik még aktivak a versenyzést tekintve). Ezért arra a dontésre jutottak, hogy az
altaluk rendezett pro kvalifikacids versenyeken szerte a vildgban, barmely szovet-
ségtél indulhatnak versenyzék. Ennek kdszonhetéen megsokszorozoédott az IFBB
Pro kartyasok szama.

Tobb dolog miatt zavar ez engem igazan. Régen, hogy egy ilyen kartyat megsze-
rezzen valaki, évekre volt sziikség és kemény kizdelemre. Most meg csak ugy

»
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,dobaljak” Régen, akinek sikertlt
pro-vavalnia, hatalmas megtisztel-
tetés volt, viszont ma mar én nem
érzem ugyanezt. S hogy miért?
Gondoljunk csak bele. Sok verseny
van, s valaki masodik vagy ne adj
isten elsd szezonos versenyzoként
meg tud csipni egy ilyen kartyat.

Hogy hogyan? - Mer(l fel a kérdés.
Hat ugy, hogy néha 2-3 indulod
van kategérianként egy atlagos
mezényben. Ez azért lehetséges,
mert tul sok ilyen versenyt szer-
veztek, s nincs annyi indulo, hogy
mindegyiket fel lehessen tolteni.
Lutril Nem a versenyz6k hibaja
nyilvan. 1 év alatt kétszer annyi
profi kartyas lett hazankban, mint
amennyi 20 év alatt volt. Ezért
Ggy vélem, hogy a profi kartya
lassan értéktelenné, mindennapos
dologga fog valni sajnos.

S itt azok, akik kdnnyedén, palya-
futasuk elején hozzajutottak egy
ilyen kartyahoz, el kell gondol-
kodjanak, hogy mit ad ez nekik a
jovoben. Csak profi versenyeken
indulhatnak, rendes profik kozt.
Felnottetek a feladathoz? Verseny-
tapasztalat elegendd van? Kiak-
naztatok a lehet8ségeiteket? Es
meg sorolhatnam a kérdéseket,
mert egy profi mezény garan-
taltan masabb, mint ahol a kartyat
megszereztétek. Arrél nem s
beszélve, hogy annyira sok profi,
Mr. Olimpiara kvalifikald verseny
nincs, s ebbdl kifolyolag ide
koncentraldodnak a versenyzék.
Minden verseny kilfoldon van és
nem kevés pénzbe kerll egy-egy
részvétel. Nem is vinném tovabb
a gondolatmenetet, szerintem
értheté mit probalok sugallni ezzel.

Osszefoglalva:  Igazi  profinak
szerintem csak az IFBB Pro League
altal megszerzett kartyak tulajdo-
nosai mindsilnek, csak 6k jogo-
sultak profi versenyeken részt
venni. A szervezet altal szervezett
kvalifikacios versenyeken barmely
szovetségtol lehet indulni.

Személyes tanacsom pedig az,
hogy legyetek méltok ra és érde-
meljétek ki azt a profi kartyat, ha
mar ez az almotok. Ne a kdnnyd
megszerzés reményében menjetek
ilyen versenyekre, mert utana
profiként csalédni fogtok, ha egy
j6 darabig még a dontd kozelébe
sem sikerdl eljutni.
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SZABALYOS VAGY NEM

/ Talan mar minden, konditeremben edzd sportoléban felmertilt a kérdés, hogy vajon
helyesen végzi-e a gyakorlatokat. Egy sportpalyafutds soran a kezdetektél nézve
folyamatos tanulasi fazisokon megyiink keresztul. A legegyszer(bb mozdulatoknak is .
meghatarozott szabalyrendszere van. Kivilrél nézve egy igen valtozatos és sokszin(i i o -
sportag a testépités. A gyakorlatok elsajatitdsanak szamos lehetel6sége van. A

kitapasztalastol kezdve, az edz6i irdnyitason at, egészen a fitness iskolakig szamos ¥
s lehet6ségtink van megtanulni a helyes kivitelezéseket, médszereket, technikékat és ’
i ‘ a hozza tartoz6 életmaddot. A gyakorlatok és elvek elsajatitdsa sokkal nehezebb, mint

elsé pillantasra tlinik. Ez a sportag az elmdilt fél évszazad alatt kezdte kiforrni magat
tudomanyos szintre. Az orvostudomany folyamatos fejl6dése, a gépek legtijabb
generacioi és az emberek eltéré genetikai, testi kiilonbségei szamos diszharmoniara
ad lehet6séget, melyek kockazati tényezékként jelennek meg.
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SZABALYOS? -

s I'rta:gz(;&i David = -
‘Weider edzéképzés elmjéleti
s gyakorlati oktatéja
$zemélyi edzé
Ayégymasszor

Vizsgéljuk meg, hogy milyen
tényezéket kell osszehangolni
ahhoz, hogy a gyakorlat elérje
céljiat és a fejlédés ne paro-
suljon egy gatld szovédmény-
nyel, példaul egy kréonikus
vallizileti  gyulladassal. A
szabadsulyos gyakorlatok
listaja mostanra gyakorlatilag
elkészilt. Néha lathatunk még
egy-egy Ujitast, de megnyug-
tathatok mindenkit, hogy mar
azokat is rég alkalmazzak, csak
talan egy masik orszagban. A
gépek hasznalata mar tobb éld
fegyver, hiszen a kotott palyak
kevesebb hibara adnak leheté-
séget, de jelentésen determi-
naljak emiatt a mozgastarto-
manyt. Harmadik tényezé az
ember bioldgiai fejlettsége és
egészségi allapota. Osszefog-
lalva szikséges egy egészséges
ember, egy neki jol bedllitott
gép és a gyakorlat helyes kivite-
lezése.

MIKOR SZABALYOS
EGY GYAKORLAT?

Ha a gyakorlat izotdnias és
auxotonias, excentrikus  és
koncentrikus  szakaszain  az
izlletek a fiziologias tartoma-

nyon belil mozognak minden
sikban.

Kozérthetébben  fogalmazva
mind a sulyzos, mind a valtozo
ellenallasu  gyakorlatoknal az
izlletek gy mozogjanak, ahogy
azt a tengelye engedi. Felmeril
a kérdés, hogy lehet mashogy
mozgatni egy izlletet, mint
ahogy az meg van alkotva. Az
izGleti struktura sok esetben
biztosit szabadabb mozgas-
teret, melyet szalagok és tokok
védnek.

Példaul a térd flexiora és
extenziora képes elsésorban.
Kilencven fokos flexios hely-
zetben rotéciés mozgasra van
lehetdsége. igy allo helyzetben
enyhe rogyasztds mellett a
duplatérdkérzés nem valdszind,
hogy a térd egészségét fogja
szolgalni. Ebben a cikkben arra
probalok valaszt keresni, hogy
vajon milyen hibakat, rossz
beidegzddéseket kovetlink
el, amelyeknek hosszitavon
(jobb esetben) a nem megfe-
lelé fejlédés lesz az eredménye.
Rosszabb esetben sértilés.
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A ROSSZUL KIVITELEZETT GYAKORLAT
El6bb mar emlitettem, hogy a szabalyossag alapja, az
izllleti mozgastartomany helyes kihasznaltsaga. Ugyan-
akkor a gyakorlatok - ugyan Ugy, mint mas sportagaknal
- egy meghatarozott koreografalt mozdulatsorok. Az egyik
nagy hiba a mindendaron Ujitani akaras. Sokan Osszeke-
verik a funkcionalis edzést a gépek nem rendeltetésszert
hasznalataval. Lehet kiprobalni (j dolgokat, de tudni
kell, hogy - sok esetben - noha jobb izomérzetet érlink
el, ez valéjaban az izom megcsavarodasabol fakad, ami
hluzza az izliletet. Masik nagy probléma a csalds elv keve-
rése a helytelen testtartasokkal gyakorlatok kozben. Ide
tartoznak tébbek kdzott:

« Ahires ,csipébdl inditott bicepszgyakorlatok”

« A hidas lebegé fekvenyomas”, - és még sorolhatnam.
Harmadik nagy csoport az egész egyszerlien helyte-
lentl megtanult gyakorlatok. Egy oldalemelés szamtalan
maodon kivitelezhetd, de kevés az a palya, ahol a vall izmai
ténylegesen kontrakcioba keriilnek, és nem okoznak
hosszUtavon vallkornyéki fajdalmat. Ritka fontos a dontott
torzsu gyakorlatok helyes kivitelezése is, hiszen itt konnyu
kilépni testlink sulypontjabol, mely hosszutavon az agyéki
gerinc elvaltozdsahoz vezethet. Persze itt se felejtsik el a
legendas ,j6 reggelt gyakorlattal kombinalt guggolast “se.

A ROSSZ BEIDEGZODES

Ha rossz beidegzédésrél beszéllink, akkor ez mar egy elég
régota fenntartott edzésmaodszer. Talan az egyik legnehe-
zebb feladat valamit Ujra megtanulni és elengedni a régit.
Miért ragaszkodunk hozza? Na, ez a lényeg!!!

Ha valamit évek ota csinalunk, aminek vannak
artalmas szegmensei, akkor is megtorténik egyfajta
idegikapcsolat. Lehet,hogynemalegjobbaziziletnek
és azizom sem fejlédik annyira téle, de mégis |étrejott
egy adaptacios eredmény. Az Uj gyakorlat megtanu-

lasa Ujabb idegpalyak feler6sodését igénylik, ami sok
id6. Amig ez az Uj kineztetikus érzékelés nem jon létre,
addig az agy a régi modszer felé terel minket. A rosszul
megtanult gyakorlatok Ujratanulasa visszavesz az
intenzitasbol, Ugy hogy nem mindenki vag bele ebbe
a nehezebb, de kifizetend6bb Utba.

KENYSZERESEN SZABALYOSSAGRA
TOREKVOK

Mint lathatjuk, a szabalyossag bizonyos keretek kozott
relativ fogalom. Az emberek felépitése, izomténusa,
izlleti struktdrainak allapota eltérd lehet. A tulzott szaba-
lyossag két végletet fog eredményezni. Az egyik csoport
szinte semmit nem fejlédik, mert a sulyvalasztés kont-
roljdval igyekszik mindvégig fenntartani a mozdulatsor
tokéletességét. Ez teljesen életszerlitlen sok esetben.
Egy joiz( negativ ismétlés, egy vetkdztetés, egy sokkolas
szinte elképzelhetetlen a ,kényszeresen szabalyossagra
torekvéknél”. A csalds médszerrdl nem is beszélve, amely
komoly ,blintudatot és 6-7 orvosi kivizsgalast” eredmé-
nyez. A tUlévatoskodas szabalyossagat mar csak a bator
szabalyos mulja felil. Az 6 elképzelésik, hogy nagyon
koncentralva teljes mozgastartomanyban kell vegezni
a gyakorlatot. Egy nyak mogil nyomas vallgyakorlatot
akkor is beengedi ful magassagig, ha egyébként fejtetdig
is alig engedi a tulkotott vallov. Ugyan az eléz6 csoporthoz
képest jobban fejlédik, szamolni kell kronikus gyullada-
sokkal.




»CSAKAZERTIS VEGIGCSINALOM!”

Ez nem az elszédntsdg mamoranak felkidltasa, hanem egy élet-
helyzet. Marpedig az a tipikus hiba, amikor a sportolé érez valamit a
testében gyakorlat kdzben. Példaul egy pattano érzést az izomban,
vagy hirtelen fellépd nyilallast a derék tajékon guggolas kozben,
stb. Ezek jelek és altaldban nem a legjobbak. Palyafutdsom soran
rengetegszer taldlkoztam olyan emberekkel, akik egy hirtelen
fellepd fajdalom utdn még befejezték a szériat, vagy akar az egész
edzést. Ez ilyenkor sajnos a legrosszabb déntés. Az ember fejében
az adrenalinnal keveredve az fogalmazodik meg, hogy, ha nem
vesz réla tudomast, akkor talan nem is tortént olyan komoly dolog,
ami miatt meg kéne allni. Senki nem szeret megsérilni és a legke-
vésbé kihagyni utana az edzéseket. De abban a pillanatban, amikor
a pattanas megtorténik, tudni kell, hogy valami vagy elszakadt,
vagy elmozdult. Ritkabb esetben, j6 irdnyban. Ha megtortént ez
a nagyon csekeély sériilés, akkor a lehetd leggyorsabban a terilet
nyugalmat és hiitést igényel. A tovabb folytatott edzés eredménye
gyulladas lesz, amit szovetkozi 6déma kisér. A szovetkdzi térnyomas
idegi kompresszidja rovidesen sugarzo fajdalmat valthat ki. Ossze-
foglalva elérébb lehet jutni a leallassal, mint hogy haladva megal-
lasra kényszeritsik magunkat. A ,csakazértis” masik megjelenési
formaja azokra jellemzd, akik tulhajszolt életet élnek. Az ,edzés
nem maradhat el!”. Atul sokszor kihagyott edzés szuperkompenza-
cios képtelenséget okoz. Ugyanakkor a tulhajszolt életvitelbe ikta-
tott heti 5-6 edzés is. Az dllanddan faradt ember ionhaztartasa és

hormonrendszere tobbnyire fel van egy kicsit borulva. Ez pont elég
ahhoz, hogy a sériilések egész tarhaza egy iddzitett bomba legyen.
igy néha egy pihend nap tébbet ér, mint barmilyen edzés.

EDZESELVEK RABSAGABAN

Weider egyik legnagyobb oroksége nekink, hogy rendszerbe
foglalta azokat az elveket, mddszereket, amelyek segitségével
adekvat valtozast tudunk elérni testlinkben. Ezek a moddszerek
6nmagukba rejtik a gyakorlatok milyenségét és terhelhetéségét,
valamint céljat. Az elvek okos és j6 id6ben vald alkalmazasa egy
funkcionalis adaptaciot eredményez, aminek kilsé jele a test
tomegének és szalkassaganak létrejovetele. Hasznalatuk csak
megfeleld aranyban és helyzetben fejtik ki pozitiv hatasukat. Ha
tomegnovelés a cél, akkor esélye nincs annak a sportolonak, aki
képtelen kilépni a triszettek és allando sokkolasok forgatagabol.
Az elvek varazslata, hogy teljesen nem beleilld kdrnyezetben is
mukodnek, de csak ritkdn. A szervezet biokémiai energianyerd
szabalyait becsapni nem lehet. Ha az elv, vagy médszer allandd
anaerob zénaban tart, akkor ne varj jelentés fogyast.

A szabalyok kovetése a sportban elengedhetetlen. Nem
véletlen, hogy sok sportolon eros fegyelmezettséget latunk.
Ugyanakkor keriiljiik a befasult rogeszméket, hogy néha
szarnyalhassunk ebben a fantasztikus testépité vilagban.
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A SZERELEMES A SZEX

irta: Haris Eva

Mentalhigiénés segit6é szakember
Egészségiigyi szaktanar

Itt vagyok Ujra és a téma még mindig a né és a férfi. Az 6szi lapszamban az éaltalanos kulonbségeket boncolgattam,
most pedig egy konkrét témaval jovok, ami nem mas, mint az érzelmek és a szexualités. Aki olvasta a cikkem elsé
részeét, az mar biztosan sejti, ebben sem hasonlitunk mi nék a férfiakhoz. Alljunk ehhez a témahoz is pozitivan, ismer-
juk meg és fogadjuk el, hogy masok vagyunk.



MAR MEGINT
EZEK A FRANYA
HORMONOK

PHE, dopamin, szerotonin, noradrenalin, tesztoszteron, oxitocin...
tobbnyire ismert résztvevdi a testlinknek. Kéjvagy, rajongas, ragasz-
kodas, ezek pedig ismert jellemzdi a szerelemnek. Tekintstk csak
at, hogy ezek itt mit is tesznek vellink, ha belt a LOVE.

Akéjvagy megjelenésével berobban az életiinkbe a phenil-etil-amin
(PHE) és vakka tesz benntinket. Ez az érzés jo! Egy lila szemivegen
keresztll latjuk a vilagot és benne a csodalatra mélté tarsat. Az id6
hosszusaga kilonbozd ugyan, de el8bb-utobb atalakul a kéjvagy,
rajongassa. Ehhez kelleni fog a dopamin. Egy jo kis dopamin-frocs-
cstél kiszarad a szank, elmegy az étvagyunk és beszlkil a tuda-
tunk, csak a valasztott személy létezése lesz a gondolatunk targya.
Beleszol a buliba a szerotonin is, amit nyugodtan hivhatunk a ,nor-
malissag-hormonjanak”, és féleg a kényszerképzetekért, a szinte
kibirhatatlan hianyérzetért felelds, ugyanis szintje a szerelem alatt
- a kényszerbetegekhez hasonléan - csékken. Elébukkan a norad-
renalin is, ami a kitartasért és az dnbizalomért felelds, hatésa alatt
azt érezzlik, elbirunk az egész vilaggal, csak ott legyen mellettink
a masik. Ki nem maradhat a torténésekbdl a tesztoszteron, ami a
nemivagyat tartja jo magasan fent. Azért ha igazén belegondolunk,
ez az allapot tartésan egészségrombold lenne, ezért 3-12 honapig
tart. A rajongas enyhulésével megérkezik az oxitocin, mint az egyik
fészerepld, aki a kotédésért felelds és bekdszont a harmadik sta-
dium, a ragaszkodas. Evollcios szempontbol az elsd két stadium
a beetetés idészaka, mert a szaporodéshoz csak a kotédésre van
sziikség, de kellett egy kis hormonélis orkan, hogy jolessen a meg-
pihenés a harmadik szakaszban.

»
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NEM UGYANAZ

A tesztoszteron hatasa mindkét nemben
felerésodik a rajongas id6szakaban, de a
férfit sokkal konnyebben magéaval ragadja
a nemi vagy, a meghatarozoan tébb férfi-
hormon miatt. fgy a kapcsolat elején a férfi
,Csak” szexel. Andben kevesebb a tesztosz-
teron, erételjesebben csdkken a szerotonin
ésjo magas lesz a dopamin szint, amibél az
kovetkezik, hogy & szerelmeskedik.

A férfi kilon tudja valasztani a szexet és a
szerelmet, a né ezt csak ritkdn tudja meg-
tenni. A férfi, ha félrelép, a né elsé kérdése:
,Beleszerettél”? A legtobb férfi valasza:
,Csak egy szex volt semmi mas”. - Ezt mi
nék nehezen tudjuk elképzelni, hiszen a mi
fejlinkben ez a ketté majdnem ugyanaz, de
gondoljunk a férfi evolucios szerepére a faj-
fenntartasra. Ez nem azt jelenti, hogy z6ld
jelzést kapnak a mindenfelé hanclrozasra,
de lehet, egy hosszU kapcsolatot nem érde-
mes tlizbe dobni egy tesztoszteron iranyi-
totta szex miatt.

A ndi szexudlis kdzpontja kisebb, mint a
férfié, igy a néi vagy kevésbé erés, igy ele-
nyészé szamu a tombold nimfoman. Itt is
az evollcio a hibas, hiszen nekink, nék-
nek, erésebben kell kotédnink és kevésbé
hevesen keresni a testi élvezeteket, hogy
figyelemmel és tlirelemmel neveljik a gye-
rekeinket.

A férfi szexualis vagya a gaztlzhelyhez
hasonlithatd, gyorsan ég, de aztan kial-

szik. Ahogy az Gregedéssel a tesztoszteron
csokken, tgy mulik a vagy is. Ané inkabb a
rezsora hasonlit, lassan melegszik és egyre
forrobb lesz. Igy mar érthetd is, hogy a
béven kozépkoru férfi miért is valaszt fiatal
not (persze egyéb tényezék is szerepet jat-
szanak). Egy negyvenes férfi nemi vagya a
20 éves lanyokéval vetekszik, mig a hiszas
éveikben jard fiuk a harmincas évek vége
felé jaré holgyekkel tudjak vagyaikat azo-
nos szinten kielégiteni. A férfinak naponta
OtszOr van tesztoszteron démpingje, és
ebbdl a leghevesebb a hajnali. Persze ez
nem azt a cél szolgélja, hogy ébresztd
gyanant, ,bokodje” hatulrél az asszonyt,
hanem hogy induljon vadaszni.

Mi nék este kivanjuk legjobban a szexet,
mikor mar a napi feladatainkat elvégeztuk,
de ekkor az ésember mar csak faradtan a
tlizbe bamul, és a reggelihez képest 30%-al
kevesebb tesztoszteron tulajdonosa. A faj-
fenntartas szempontjabdl a szexben a meg-
felelé spermaszam mellett az aktus gyorsa-
saga a legfontosabb, egy férfinek 2,5-5 perc
elég id6 az orgazmus eléréséhez, a nének
akar 20 percre is szliksége lehet.

A férfi (leggyakrabban) a szexben ki akar
Urdlni, egyszertien at akar menni az ,,alvo-
rekeszébe” (lasd el6z¢ fejezet) egy orgaz-
mussal Ovezet alaguton. A né ezzel szem-
ben feltoltédést keres a testi egytttlétben.
A szeretkezés kdzben a szétaradd hormo-
nok - mint az oxitocin vagy a dopamin - fel-
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turbozzak a ndi szervezetet, és ehhez elég
az izgalom is,- nem kell az orgazmus. A
csucspont elérése el6tt kdzvetlenll aktiva-
lodik az érzékéreg, amely az érintés Uzene-
teket fogadja a testrészektél. Az utolsdként
aktivalédo agyi terilet a hipotalamusz, a
kontrollalo kozpont, amely a hémérsékle-
tet, az éhséget, a szomjusagot és a faradt-
sagot szabalyozza. Roviden azt is mondhat-
nam, hogy a szeretkezés utan az éhség és a
szomjusag biztato jel.

Az eléz6 részben mar emlitettem, hogy
a férfiak legtobbje csak egy dologra tud
koncentralni. igy van ez a szexben is. A férfi
ritkan beszél szerelmi egyiittlét kozben. O
koncentral. Es maga az aktus a szerelme
zaloga. A nének viszont kell a verbalitas,
mert 6 sokat beszél. Szavakkal fejezi ki a
szeretetét a gondoskodasat és igy hango-
lodik a szexre is. A fészekdrzé génjei is dol-
goznak — sosem pihenhetnek - és a kiilvilag
zajat is jol hallja. Lényegesen nehezebb a
réhangolddas és kell az eléjaték.

Nagyon jol szérakozom a cikk elkészi-
tése kozben és azt hiszem a felsoroltak
jelentds részét ti is tapasztaltdtok mdr.
Szinte semmi ujat nem irtam eddig és be
is ismerem, sarkitva is van a téma, hiszen
a szocializdcid és az epigenetika feliilirhat
genetikai szabdlyokat, de én azt gondolom
az alapok nagyon mély nyomot hagytak
benniink és hordozzuk most is magunkkal.



AMI ELHOZZA MINDENKI SZAMARA A
MEGNYUGVAST

Mit is kerestink mi nék a férfiban? Egyéniséget, humorérze-
ket, érzékenységet, okossagot és egy jo vazat. Egy erés és
stabil ,véazat” Es mit keresnek a férfiak: egyéniséget, szép-
séget, okossagot, humorérzéket, j6 karosszériat.

Viszont, ha azt vizsgaljuk, hogy mi hozza lazba a noket es
mi a férfiakat, mar kozel sem ilyen egységes a kep. A férfi a
pornografiara, a meztelenségre, a valtozatossagra, csabos
fehérnemlre vagyik. A n6k ezzel szemben: romantikara,
kotédésre, kommunikaciora, bizalmassagra, gyonged-
ségre.

Az megnyugtatd, hogy kozel azonosak a vagyaink, az elva-
rasaink, csak alapmukoédésinkbdl adéddan kulonboziink:
Az viszont kicsit ijesztd, hogy ennyire mas vagyak mozgat-
nak. Es direkt hagytam ki a pénzt a ,lazba hozok” sorabal,
mert errél lehetne egy kilon cikket irni, és amugy sem
romantikus:) . Sokat kell tanulnunk egymasrél, és kompro-
mlssmmol«at kell kotni. Minél kevésbé vagy kompromisz-
szumképes, annal kevesebb az esélyed egy hagyomanyos
csaladra. De azt gondolom, ez nem azt jelenti, hogy egye-
dil kell élned. Meg kell talalni azt a tarsat, akinek arra van
szliksége, amit te biztositani tudsz, vagy adni szeretnél.

Ha elfogadjuk, hogy ez az élet rendje és hagyunk egy kis
teret az evolucid adta el6nydknek/hatranyoknak, akkor
még egy dinamikusan valtozo, de stabil parkapcsolatot is
ki tudunk alakitani.
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VIZSGALJAK A HIPERAKTIVITAS
GENETIKAI HATTERET

Egy nemzetkozi egyuttmikodésen alapulé kutatds a
figyelemhidnyos hiperaktivitds-zavar (angolul Attention
Deficit Hyperactivity Disorder, ADHD) mogott Iévé gene-
tikai valtozatokat vizsgalta.

Az eredményeket a Nature Genetics folydiratban olvashatjuk. A cikk
kifejti, miszerint jelenleg vizsgaljak, hogy milyen genetikai tényezdk
befolyasoljak a hiperaktivitas kialakulasat. Ez az elsé olyan kutatas,
amely sok ember teljes genetikai allomanyanak atvizsgalasaval
talalt e viselkedési zavarhoz kapcsolhato genetikai jeleket.

Stephen Faraone, Anders Barglum, Benjamin Neale és munkatar-
saik tobb mint 55 000 ember genetikai adatait elemezték, és 12
olyan genetikai régiét talédltak, amelyek 6sszefuggenek az ADHD-
val. Atovabbi elemzéseik eredménye szerint, ezen régidk valdszini-
leg a kozponti idegrendszerben fejtik ki hatasukat. Megvizsgaltak
azt is, hogy van-e korrelacié az ADHD és tébb mint 200 mas beteg-
ség és tulajdonsag megjelenése kozott. Az eredmények szerint, 44
esetben vannak kozos genetikai jelek. Siker(lt példaul kimutatni,
hogy a depresszio, az anorexia és az almatlansag genetikai hattere
egyarant atfed a hiperaktivitassal.

Aszerz6k azonositottak olyan géneket is, amelyek valészintleg sze-
repet jatszanak az idegsejtek kozotti szinapszisok létrejottében, a
beszéd fejl6désében, a tanulasban és a dopamin szabalyozasaban.
Ezen felfedezések segithetnek a gyerekeknél és felnétteknél jelent-
kezd ADHD Uj, és az eddigieknél jobb gyogyszeres terapiainak kifej-
leszteseben.
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ELFELEDETT, VAGY RITKAN
ALKALMAZOTT MODSZEREK
A TESTEPITESBEN




Manapsag a modern edzétermek vilagat élve
a testépités (és az erésportok) szamara szinte
minden lehetéség adott, hogy céljaikat elérjék
az odalatogatok, - legyen az akar a tokéletes
fizikum, vagy az erészint maximalis névelése.
A csucstechnologidju gépparkok alkalma-
zasahoz mos mar a laikusok is kdnnyedén
hozzaférnek, hiszen kis tulzassal ,minden
utcasarkon”, a foldbdl kinéve kapraztatnak el
bennilinket a jobbnal jobb gym-ek a maguk
tobb ezer négyzetmeéterén.

Talan ennek is kdszonhetd, de néhany valo-
ban jol mikédé edzésmddszertan sajnos
kezd kikopni a sportolok edzésének reper-
toarjabol. Manapsag, amikor az internetnek
és a kozossegi mediaknak koszonhetden a
legjobb profik edzésének vilagaba is beleshe-
tiink, szinte megbabonazva kévetjiik kedvenc
sportoléonk hiper-szuper edzégépén torténd
mozgasat, vagy épp a tonnanyi sulyokkal valo
edzését. Nyilvanvalo, hogy maga a latvany
(na meg az egodnk is) inkabb ebbe az iranyba
Lfaszit” minket, ha épp az aznapi edzéstinket
rakjuk 0ssze fejben. Az itt leirt edzésmodszer-
tani ajanlas kovetéséhez egy kissé engedniink
kell az egonkbdl, még Ugy is, ha a kezdé fiatal
sportolék néha dsszemosolyognak a hatunk
mogott. Képzeld csak el, mikor a magad
100kg-os testtomegével, a 45-0s bicepszed-
del, elkezdesz mondjuk 5kg-al oldal emelni,
vagy épp egy Ures 20kg-os ruddal bicepszezni
(azt persze nem veszik észre, hogy olyan las-
san, koncentraltan dolgozol, mintha kértlot-
ted még az id¢ is megallt volna.

Az extra lassu ismétlések fleg a haladd sportolok szamara ajanlot-
tak. Itt muszaj, hogy létrej6jjon az un. agy-izom kapcsolat. Mint mar
tudod, egy normal tempoju gyakorlat végrehajtasa kb. 4-5 masod-
percig tart (a negativ és a pozitiv szakaszt is beleértve). Probald
ki, hogy most 10 masodperces legyen ez a mozdulatsor. Késébb
még novelheted a végrehajtas hosszat akar 20, vagy esetenként
30 masodpercre is. Nyilvanvalo, hogy az eddig megszokott sulyok
toredékével fogsz dolgozni, és egy igen lassu szakasznal csak maxi-
mum 3-4 ismétlés ,van benned”. Fontos, hogy ne minden gyakor-
latot és izomcsoportot ezzel a modszerrel dolgozz meg, csak alkal-
manként, edzésnaponként 1-2 gyakorlatot. (Ha minden gyakorlatra

0S, BE MERED VALLALNI,
HOGY KIPROBALL

szeretnéd végezni, akkor 3-4 normal tempoju és akar nagyobb suly-
lyal végrehajtott sorozat utan, - a sulyokbol visszavéve - végezz még
1-2 sorozatot nagyon lassan.

En a magam részérél jobban szeretem kiilén-kilon is érezni a
,viszonylag” nagyobb sulyokat, majd a sokkal koncentraltabb, las-
sabb szériak okozta hatast (és fajdalmat).

A modszer sok gyakorlatnal alkalmazhat6, mégis azt javas-

lom, hogy ami nagyobb sériilésveszéllyel jar (pl. guggolas,
fekve nyomas), inkabb keriild.
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Mert az izomrostok ereje és az izmaid nagysaga
sokszor attol figg, hogy mekkora szamu izom-
rost hizodik Ossze a gyakorlatok kozben. Az
egyenlet elég egyszer(i. KonnyU sulyoknal csak
viszonylag kevés izomrost hizédik 6ssze, mig a
nehéz sulyoknal sokkal tobb. Ezzel ellentétben
(bar nem meghazudtolva az eléz6 szabalyt),
a lassu ismétléseknél is - bar konnyd sulyok-
kal dolgozol -, az ilyen lassu mozdulatoktol az
izomrostok nagyon gyorsan kifaradnak, igy
sokkal tobb izomrostnak kell részt venni ahhoz,
hogy végre tudjuk hajtani az ismétlést.

44 FITNESS WORLD | 2019/1

Alassuismétlések tovabbijétékony tulajdonsaga, hogy nagyjabol gy emeli
azizomrostkiszobot, mint példaul az 6riassorozatok. (Amikor egy-egy nagy
izomcsoportra - mint a mell, a hat, vagy pl. a labizmok, 4-5 gyakorlatot vég-
zlink megszakitas nélkil és csak a korok végén pihentlink kb. 60-90masod-
percet). A lasst ismétlések raadasul novelik a Golgi-féle inorsoé ingerkiiszo-
bétis. Ezek a nyUjtasi receptorok az izom-in csatlakozasan helyezkednek el,
és tulajdonképpen megallitjak azizmot, amennyiben tulzottan megerdltet-
nénk. Sok esetben azizom kimerilésének oka a Golgi-féle inorsé befékezé-
sének koszonhetd, nem pedig a valodi faradtséagnak. Az extra lassu ismét-
leseknek koszonhetden kitolhatjuk a kapcsolédasi kiiszobértéket, igy még
tobb ismétlést tudunk a késébbiekben végezni anélkiil, hogy a Golgi-féle
inors6 befékezne és gatolna bennlinket.
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Interji Téth Krisztiannal, hazank egyik legeredményesebb judésaval

AMIKOR EGY JUDO BAJNOK
+BELEKOSTOL” A TESTEPITOK
VILAGABA...

Foto: Kiraly Istvan
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Toth Krisztian (cselgancs) FITNESS CLUS

Sziiletési id6, hely: 1994.05.01
Darmstadt

Edz6: Panczél Gabor
Klub: Penzligydr SE

Legjobb helyezések: Szinte felso-

rolni is lehetetlen. 2010-6ta sokszoros
nemzetkozi bajnok (EB, VB, Grand Prix)
dobogos, - leginkabb elsé helyezések

Tobbszor elnyerte az év cselgancsozoja
dijat (2018-ban is).

2018. World Judo Masters 2. hely, ezzel
varhatolag Krisztian a vilagranglista 2.
helyére [ép.

i

Santha Tamas (testépités, er6emelés)

2004 6ta tobbszoros nemzetkozi
er6emeld, majd késébb testépitd
bajnok, nemzetkozileg elismert
sportolé.

2018 Superbody Grand Prix 3. hely.

2018 IFBB Pro Quialifiter Wings of
Strenght Heavyweight 2. hely.




HOGY MI KRISZTIANROL AZ EDZOJE VELEMENYE?

»NINCS GYENGE PONTJA. MEGERETT A NAGY FELADATOK

VEGREHAJTASARA, PROFI MODON EDZ, TAPLALKOZIK, PIHEN".

Aki az interjut készitette: Haris Eva (Krisztian taplalkozasat segit6 szakérts)

Lehet, most keresitek a foto-
meméoriatokban, hogy ki is ez
a fiatal testépitd fii? Santha
Tomi U] felfedezettje? Ugye
milyen ismerés? O Toth Krisz-
tian cselgancsozo. Igy talan
még kuszébbak a szalak, mert
akkor meg mit keres a fekve
nyomo vilagbajnok és Super-
body Gp gydztes mellette?
Minden kérdésetekre valaszt
kaptok.

Toébb mint 5 éve ismerked-
tem meg Krisztiannal. Panczél
Géborral - Krisztian edzéjevel -
kozel 10 éve ismerjik egymast
és Krisztiant is elhozta hoz-
zam, hogy allitsunk ¢ssze egy
jol mikodd étrendet. Nagyon
szimpatikus volt az akkor még
tizenéves sportold, és a nyitott,
kreativ gondolkodast edzdje
is. Azéta barati a kapcsolatom
mindkettéjikkel. Példaértéki
az a munka, amit 6k ketten csi-
nalnak, ahogy egyutt dolgoz-
nak, ahogy hegyen-volgyon at
kitartanak egymas mellett.

Krisztian szeptemberben - fer-
geteges meneteléssel - a bakui
vilagbajnoksagon otodik lett.
En tudom, hogy ez nagyszer(
eredmény, de & nyerni ment
és kicsit csalodottan jott haza.
Ugy gondoltuk az edzdjével,
most jol jonne neki egy kis lelki
toltédeés, ahonnan erét merit
a folytatasra. Tudtam, hogy
Krisztiannak nagyon tetszik a
testépités, és Gabor beleegye-
zésével par hétre testépitét csi-
naltunk beléle. Osszehoztunk
egy edzést Santha Tomival és
végigesinalt két versenydiétas
hetet aztan 7 nap viztelenitést
és egy nap toltést. 17%-os
zsirszazalekat 14%-ra csokken-
tettlk és 1 kilé izmot is rapa-
koltunk. Ennek a kis sportagi
kitekintesnek lett az eredme-
nye a fotézas és az interju is.
llyen, amikor két sportag talal-
kozik.
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Foto: Kiraly Istvan
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Foto: Kiraly Istvan

Krisztiannal mar lassan 10 éve dolgozunk egyltt. A kdzds munkank
kezdetén - ifi-junior korcsoportban - még versenynaptar szerint
lehet készllni, melyben meghatérozott helye van az alapozasnak,
a forméba hozasnak és aztéan fix versenyiddszak van. Az a szeren-
cse, hogy akkor Krisztian elképeszté terhelést kapott és meg is csi-
nalt mindent, amit kellett. A judéban - utanpoétlas korban - novem-
ber, december, januar az alapozas ideje. Ezekben az iddszakokban
a lélekold, elnydjtott, hosszU és monoton edzések jellemzik a
munkat. Ekkor lehet az alap-alloképességet és az er6t fejleszteni.
Amikor ennek vége, vegyes programmal kezdjik specializalni a
megszerzett képességeket. Az atmeneti idészak utan mar rengeteg
kiizdelemmel és technikai edzéssel késziliink a versenyekre.

Amikor felnétt korcsoportuva valik egy versenyzd és olyan ered-
meényes, mint Krisztian, akkor nagyon atalakul a program. Ugyanis
nekink januar elején kezdédik és december kozepén fejezédik
be a versenyidészak. Havonta 1 vagy 2 nagy verseny is van, ame-
lyek vilagranglista pontokat adnak, igy fontos, hogy sok versenyen
induljon a sportold, mert akkor leszel j6 pozicidoban a vilagverse-
nyekre. Az Eurépa Bajnoksag altalaban aprilis végén, a Vilagbajnok-
sag pedig augusztus végén szokott lenni. Ezekre kell a cstcsformat
idéziteni. Nalunk az Olimpia a legfontosabb verseny egy versenyz6
életében. Erre a kvalifikacié mar 2 évvel az olimpia el6tt elkezdé-
dik és tulajdonképpen 2 honappal az olimpia eldtt fejezédik be.
Dél-Amerikatol- Japanig mindenhova kell utazni. gy jol lathatd,
hogy 2 év daralas utan 2 hénapod van pihenni és forméba lendilni.
Egy abnormalis rendszer, de az Uizlet annyira athatotta a sportagat,
hogy a versenyz6k mar nem is szamitanak. Nagy dolgokat csinalt

a Nemzetkozi Judo Szovetseg, nem lehet elvitatni, de a kis orsza-
gok nagyon nehezen maradnak talpon. Evente 8 db Grand Prix, 4-5
Grand Slam a vilag minden pontjan anyagilag és fizikailag is meg-
terheld.

Visszatérve az edzésekre. Felnétt korosztalyban mar folyamato-
san vegyes programot csindlunk. A maximalis eréfejlesztést végig
nyomjuk, az alloképességet idészakonként nagyon megpdrgetjiik
és rengeteg sulyzds gyakorlatot csinalunk. Amidta a verseny elétti
napon van a mérés még nagyobb hangsulyt kapott a maximalis
eréfejlesztés. Krisztiannal most kegyelmi allapot van, mert lefo-
gyott minden felesleges kilot, az ereje minimalisan csokkent, de
felgyorsult és jobban birja a meccseket. Nem fogyaszt semmit, sét,
talan egy kicsit lejjebb is van a sulya a kelleténél. Viszont igy bar-
hova mehetlink versenyezni, szinte edzésnek fogunk fel minden
szereplést.

Tudom, hogy egy jo szellemiségli versenyzdnek inspiralod egy masik
sportag kiemelkedd szerepléje, igy nagy drommel vettiik, mikor Eva
felajanlotta Santha Tamas segitségét. Mar az elsé edzésen tanultam
par dolgot, amit be is épitettem az erdsité programjainkba. Mindig
is hittem a sportagak egylttmukddésében. Kevés olyan egyesilet
van, ahol annyi kiegészité sportag lenne, mint nalunk (boksz, bir-
kozas, tollas, ping-pong, buvarkodas, falmaszas stb.), miért pont az
egyik legtobbet hasznalt edzésmddszer, a sulyzézas maradna ki?



TAPLALKOZASI TANACSOK

FELSOFOKON

DOMONKOS ZSOLT = A taplalék-kiegészitckrol
AT ORI e @ " Asporttaplalkozasrol

FELSOFOKON = A diétakrol, fogyokaras modszerekrol

VITAMINOK, ZSIREGETOK, DIETAK, DOPPINGSZEREK... = A foivadékfogvasztésrﬁl

e el et Ll = A |egdlis és tiltott teljesitményfokozasrol
= A betegségek megel6zésérél és lekiizdésérd|

ajanljak:

Katus Attila, Katus Tamas,
Pati Nagy Attila, Domotor Edit,
Té6th Zoltan (Tozo), Giurgi Niku

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

| A kdnyvet a kdvetkez6 sportszakemberek

AKCIOS AR: 3500 Ft

Fotd: Kiraly Istvan

Krisztian kivalod judds. Sajnos
a szabalyrendszer tobbszori
atalakitdsa megnehezitette a
dolgat, de a nagysagat mutatja,
hogy hatranyos helyzetbdl is
vildgszinten tud teljesiteni. A
fogasfelvétele, taktikai érzéke
peldaértekl. Az allokepessége
pedigolyan szintl, amit nagyon
kevesen tudnak produkalni.

Most Ugy latom, hogy nincs
gyenge pontja. Megérett a nagy
feladatok végrehajtasara, profi
modon edz, taplalkozik, pihen.
Tanul a Testnevelési Egyete-
men, gyereket nevel, és j6 pél-
dat mutat a mogotte felnovo
generacioknak. Orilok, hogy az
edzdje lehetek.

= Hogyan ne diétazzon?

n Le az Gsz6tvvell

w Asikeres teststlycstkkentés alapelvei.

= Lassunk hozz a diétankhoz lépésroHépésrel

= Mit kell tenni, ha stagnélunk a fogyasban?

n A Csticsforma, szélkés izomzat kialakitasa
(fitness és testépits versenyzoknek).

AKCIOS AR: 1500 Ft [

A fitness ve:

HORMONHABORU

AKCIOS AR: 1500 Ft

Erdeklddni lehet: 06 (70) 948 0458; domzsolt69@gmail.corl




KRISZTIANTOL MEGTUDHATJUK, MILYEN EGY JUDOS ELETE

HOGYAN KEZDODOTT? MIERT A CSELGANCS?

lgazabol nagyon hiperaktiv gyerek voltam igy elég kézenfekvé volt,
hogy sportiskola kell nekem, igy kellett egy sportag is. A Csanadi
Arpad Iskolaba kezdtem a tanulmanyaimat és szileim akarata
volt, hogy kiizdésportot valasszak. Az judot probaltam ki elészor és
mivel nagyon tetszett az a jatékos, de mégis szigoru kdzeg, igy hat
ottmaradtam. Also tagozatban még csak a mozgas 6rome miatt
csinaltam, de fels¢ tagozatosan mar az volt az almom, hogy vilag-
bajnok és olimpiai bajnok is legyek. A sport miatt szerettem isko-
laba jarni s, ott voltak a barataim és a tanulas se ment rosszul.

MILYEN SZERINTED A JO EDZ0?

Roviden: hiteles! Bévebben pedig, errél rengeteget lehetne
beszélni! Legyen nyitott, céltudatos, motivalt, hatarozott. Nekem
ami fontos, hogy szakmailag legyen a legjobbak kozott, hiszen a
magam terlletén én is ott akarok lenni. Legyen rugalmas, tudjunk
egyltt valtoztatni. Legyen nyitott és keresse a fejlédési lehetdsé-
geket. Nagyon fontos, hogy emberileg tudjak vele dolgozni, hogy
ismerjen és értsen engem. Nehéz feladat j6 edzének lenni. A kvalifi-
kacios versenyeken mindig ott van velem az edzém, ezt nem lehet
masképp csinalni csak teljes er6bedobassal, ahogy magat a csel-
gancsot sem.

MI A LEGNEHEZEBB SZAMODRA EBBEN A
SPORTBAN?

Nehéz kérdés. Nagyon komplikalt sportagrol beszéltink, ahol renge-
teg utazas, kisebb-nagyobb sérilések, fogyasztas és hullamvolgyek
is benne vannak a mindennapjainkban. 140 igazolt orszaga van a
Nemzetkdzi Judd Szovetségnek, a masodik legnépesebb sportdg a
vilagon. A kvalifikacios rendszertink is borzalmasan nehéz, hason-
l6an a teniszhez, két éven keresztll kdrbeutazzuk szinte az egész
vilagot, hogy versenyrél-versenyre jarjunk. A versenyeken pontokat
szerziink a helyezéstél fuggden, igy alakul ki a vilagranglista, ami
alapjan készll egy olimpiai ranglista is. Két év folyamatos verseny-
76s és edz6taborozas utan, stlycsoportonként a legjobb 18 férfi és
18 nd kap helyet az 6tkarikas jatékokon. Nem egyszer( folyama-
tosan j6 formaban lenni, hozni a kotelezd sulyt és utazni és utazni
és folyamatosan versenyezni. A tavol-keleti orszagokban nehezen
megy az atallas, az idéeltolddas miatt, és masok az ételek is, amik
nehezitik a stlymegtartast.

MILYEN EREDMENYEDRE VAGY A LEGBUSZ-
KEBB?

A 2014-es, Vilagbajnoki ezlistérmemre. Még csak 20 éves voltam.
Cseljabinszkban a férfiak 90 kg-os sulycsoportjaba 48 versenyzé
nevezett, a nyolcad dontdig kénnyebb ellenfeleim voltak, de a
nyolc kozott az elsé kiemelt, a vildgranglista-vezetd, kétszeres Eurd-
pa-bajnok, 25 éves gruz Varlam Liparteliani mérkdztem, és nyer-
tem. A dontébe jutasért az orosz Kirill Voproszov volt az ellenfelem,
aki 13. volt a vilagranglistan. Hosszabbitasban sikerilt egy jukoval
tovabb jutnom.

A dontében a sulycsoport legnagyobb alakjaval kellett szembe-
néznem, a vilagranglistan a 4. helyen allo, gruz sziletés( lliasz
lliadisz-al, aki a 2004-es Athéni olimpia aranyérmese volt. A legna-
gyobb izgalmat az jelentette szimomra, hogy & volt a példaképem,
és most egy vilagbajnoksag dontéjében vele kiizdhettem. 7 évvel
idésebb és |ényegesen tapasztaltabb volt nalam, igy a masodik
helyen végeztem, de ez a legfontosabb érem az eddigi sportkarri-
erem folyaman.

Foto: Kiraly Istvan




MIT CSINALSZ A SZA-
BADIDODBEN?

Van egy kisfiam, aki nagyon fon-
tos a szamomra, igy a legtdbbet
a csaladommal toltom. Nagyon
kevés a szabadidém, hiszen napi
két edzesem van és a Testneve-
lési Egyetem szakedzd szakan
tanulok is. Szeretem a jo filmeket,
érdekelnek az autok és a fejlesz-
tésekrdl, tjdonsagokrol szolo cik-
kek, de szenvedélyesen gy(jtém
az ordkat is és a szerkezetlk is
érdekel. Szeretek - vagyis szeret-
nék - elvonulninéha és csendben
pecazni, de erre sajnos nagyon
kevés idém marad.

SPORT TERVEID?

Nagyon szeretnék vilagbajnoki
aranyérmet. Az elmult 2-3 évben
nagyon kozel alltam a gyézelem-
hez, de valami aprésagon mindig
elcstsztam. Természetesen a leg-
fébb vagyam az olimpiai érem.
Nagyon kozel van 2020 és én
addig mindent megteszek, hogy
az olimpian dobogora allhassak.

MILYEN VOLT VEGIG
CSINALNI A VERSENY-
DIETAT ES A VIZTELE-
NEDEST?

Tobb évig a szomszédom volt
Bereczki Krisztian és mindig sze-
rettem volna belelatni a felkészi-
lésbe. Nagyon jo volt par hétre
testépitéként élni. Sosem voltam
egy szalkas alkat, és meg akartam
tudni, milyen kevesebb zsirral
cselgancsozni.  Tisztességesen
végigcsinaltam mindent, amit Eva
eléirt nekem. A fogyasztds része
nem volt olyan nehéz, bar gram-
mozasban nem vagyok valami
j6, de Panka a baratném sokat
segitett. Azt hiszem a legnagyobb
tanulsag az volt, ha fejben eldon-
tok valamit, azt a testem kovetni
fogja. JO érzés volt, hogy ahogy
csokkent a stlyom, az erém nem
csokkent és a gyorsasagom pedig
ndtt. A magas vizbevitel sem
ment nehezen, a legjobban a
vizmegvonas viselt meg. Napi két
edzésem volt végig a szalkasitas
alatt, egyedil az alacsony vizna-
pon nem voltam edzeni a fot6zas
eldtt. Nagy élmény volt az biztos
és magabiztosabba tett.

»
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VOLT MAR ILYEN FOTO-
ZASOD? MIT JELENTETT
EZ NEKED?

Nagyon izgatott voltam a fotozas
miatt, a testem par hét alatt nagyon
megvaltozott és ez nagyon tetszett.
Még sosem volt ilyen jellegli lehe-
téségem, és tObbszor zavarban is
voltam, hogy kis feszilés nadrag-
ban sétalok egy edzéteremben. Azt
gondolom az én testem funkcionalis
és nem az esztétikum a lényeg, de
ezen a fotézason azt éreztem, nem
kell szégyellni magam. Probaltam
maximalisan mindent végigcsinalni
a fotdzas elétt és hatalmas élmény
volt. Az pedig, hogy Santha Tomival
egyltt edzhettem és kozds képeink
vannak még felejthetetlenebbé tette
ezt a kis kitekintést szamomra. Bizom
benne, hogy a kdzés munkank folyta-
todik, amirél ugyan mér fotoésorozat
nem lesz, de az eredmények majd
bizonyitjak, hogy jo, ha két sportag
Osszefog. A fotokat biztosan buszkén
mutatom majd a fiamnak, hogy igy
nézett ki apad fénykoraban.

Santha Tomiis elmondja, 6 hogyan
latja Krisztian felkésziilését.

VOLT MAR ILYEN FEL-
KERESED, HOGY SEGITS
EGY CSELGANCS0Z0-
NAK A FELKESZULESE-
BEN?

Fotd: Kiraly Istvan

FITNESS WORLD | 2019/1

Segitettem mar mas sportagak ver-
senyz8inek az alapozasban, esetleg a
rehabilitacioban, de konkrétan csel-
gancsozonak még nem!

MILYEN VOLT KRISZTIAN-
NAL EDZENI?

Krisztiannal edzeni egy nagy élményt
jelentett szdmomra, mert egy hihe-
tetlenll fegyelmezett, céltudatos, de
emellett nagyon alazatos sportol6 is!
Mondhatni hozzaallasra a tokéletes
sportolo prototipusal

MILYEN PLUSZT TUDSZ
ADNI A FELKESZULES-
HEZ?

En anno sulyemelékkel kezdtem
edzeni, ahol a dinamikus er6t fejlesz-
tik erételjesebben. Majd tébb mint 10
évig eréemeldként, fekvenyomaoként
versenyeztem, ahol a statikus erd
dominal, mivel az als6é holtponton
megall a suly, nem vesznek igénybe
lendlletet. Azt gondolom a kdz0s
edzés U(j gyakorlatokat is hozhat
Krisztian és csapattarsai edzésébe,
melyek fejlesztik erd és allokepessé-
gét is. En szeretem a régi, jol bevalt
alapozo gyakorlatokat, amit ma mar
nem is nagyon ismernek a fiatalok.

LESZ FOLYTATAS?
Szamomra nagy megtiszteltetés és
elismerés szakmailag, Ugyhogy bizom
benne, hogy lesz!




Kﬁ NYVAJ AN Lé Vérhatézrgigjelenés:

DOMONKOS ZSOLT:
A TESTEPITES TUDOMANYA

A kép csak illusztracio!

MIROL SZOL A KONYV? ROVIDEN:
Mindent megtudhatsz a konyvbdl, amit test-  « Anatémia roviden
épitéként, vagy edzéként tudnod kell a kez- - Altalanos és specialis sportagi edzéselmélet

détél, a haladd, vagy akar versenyzéi szintig.  « Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben.
« Gyakorlat lefrasok
« Edzéstervek céliranyosan, kezd6tél a versenyzdi szintig.
Akcios bevezet6 ar: « Hogy taplalkoznak a testépitok?
4500 Ft . \{ersenyd@t@ es \{lztelemtes
« Etrend-kiegészités
. Es még sok mas fontos informacié.

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



HA TEHETJUK, NE KEZDJUNK TUL KORAN
DOLGOZNI

A koran kelés allitélag nem tesz jot az egészségnek. Paul Kelley brit neurolégus véleménye (és vizsgéalata) szerint a
délel6tt 10 ora el6tti munkavégzés hatasa leginkabb a kinzashoz hasonlit.

Mig a koran kelé embereket gyakran szorgosnak
tartjak, a késén kelékrol pedig éppen ellenkezdleg,

azvolt a vélemeny, hogy lustak. Néhany Uj tanulmany ,
eredményébdl az derll ki, hogy akik koran kelnek
(nemhogy aranyat nem lelnek, de) nagyobb eséllyel
vannak kitéve olyan betegségek kialakulasanak, mint
a cukorbetegség vagy az elhizas. Sokaknak ugyan a
korai kelés nem szamit és a reggeli érakban a legak-
tivabbak, ez azonban nem mindenkire jellemzdé. A
kutatd véleménye szerint a féiskolas didkoknak déle-
|6tt 11, fiatalabb térsaiknak pedig egy éraval korabban
kellene elkezdenitk tanulni, illetve dolgozni. Kelley
szerint persze nem tul egyszer(i a munkahelyi és a
tarsadalmi normak valtoztatasat elérni, bar a sajat
tapasztalatai (iskolaigazgatd volt) mindenképpen
6t igazoljak. Allitdlag a 8.30-r6l 10 oréra halasztott
iskolakezdés a didkok sikerének 19%-os javulasat
eredményezte. Egy masik amerikai kutatas szerint
raadasul egy kialvatlan éjszaka sokkal inkdbb csok-
kenti a szervezet inzulinnal szembeni érzékenységét,
mintha akar fél éven at zsirban gazdag ételt fogyasz-
tanank. Ebbél kovetkezik, hogy a folyamatos kialvat-
lansag noveli a cukorbetegség kialakuldsanak esélyét.

Schwarzkopf
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YITVA TARTAS KOKI TERMINAL I. EMELET

HETFO - PENTEK: 790-21% 06 70 395 55 85

SZOMBAT: 8%-21% facebook.com/trendzonakoki
VASARNAP: 8%-20% * Hajvagas és hajszaritas érkezési sorrendben, hajfestés idSpont-egyeztetéssel
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Interji - Madai Emesével t%

MADAI
EMESE

Név: Madai Emese

Testmagassag: 168 cm

Sport (amivel eddig foglalkozott): tanc -
balett (10 év), atlétika (5 év), roplabda (4 év)

Munkahely - Foglalkozas: Weider Profes-
sional Fitness Trainer — Oktatd, Scitec Gold
Edzéterem - személyi, funkcionalis, rehabili-
tacios edzo, Sajat készség - képesség fejleszté
ovodastorna megalkotasa, oktatasa

Célok a kozeljovében: masoddiploma
megszerzese

Hobbi: természetesen mindennem( sport,
extrém sportok, valamint az olvasas (minden
mennyiségben, amit idém enged és agyam
elbir)

Kedvenc konyv, film: nehéz valasztani, de
Dan Brown és Carlos Ruiz Zafén egyértel-
muen a kedvenc irok kozt van. Kedvenc film:
Intouchables (Eletrevalok), Forrest Gump,
Bakancslista

A SPORTOS, ENERGIKUS
TANARNO, AKINEL OROM
TANULNI

Mesivel régéta dolgozunk egyltt a
Weider Professional Fitness Trainer
edzéképzésen.

Iskolank egyik kiemelkedd tanara, aki mind szakmai
tudasaval, mind kitiiné pedagogiai érzékével toké-
letesen beleillik oktatéi csapatunkba. Aki ismeri, az
tudja, O az, aki pozitiv kisugarzasaval, jokedvével,
mentalitdsaval szinte mindenkire hatast gyakorol.
0 az, akinek mindenkihez van egy kedves szava, aki
mellett nem tudsz rosszkedvd, lehangolt lenni. Pozitiv
kisugarzasa természetesen igen nagy hatassal van
iskolank hallgatoira is. Mint mondjak: vele, nala 6rém
tanulni.
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FW Mesi, meséld el nekiink (és az olvaséknak) réviden milyen
életutat jartdl be. Mit sportoltdl, tanultal és mivel foglalkoztal
eddig?

MESI Gimnaziumi tanulmanyaimat kdvetéen elészér a testépits
- fitness sportoktato szakot végeztem el, és kezdtem el egybdl edzdi
palyafutasomat, mely részben varhato volt, hisz akkor mar relativ
hosszu évek Ota versenyeztem atlétikan belll révidtava sikfu-
tasban és tavolugrasban; valamint csapatsportok terén réplab-
déban, center pozicioban. Nem csak, mint sportold, de sport-
szervezd és birdi munkakoroket is lattam el kozépiskolas éveim
majd egésze alatt. Testepitd tanulmanyaimat kovetden, felvételt
nyertem a Karoli Gaspar Reformatus Egyetemre, ahol pedagogus
diplomat szereztem. Ezen tanulmanyi éveim alatt nem csak aktivan
dolgoztam, mint edz6, de tovabbi végzettségeket szereztem a sport
terén, melynek listaja azéta is folyamatosan boévil. Gyakorlatilag
az életem minden munkateriletén a sporttal foglalkozom, csak
kilonboz6 aspektusaival. Legyen az prevencio, rehabilitacio, vagy
oktatas, nemtél és életkortol figgetlendl. Legfiatalabb ,vendégem”
- ha lehet igy fogalmazni - fél éves, mig a legidésebb 73 éves, igy az
emberi életszakaszok mindegyikére volt, és van is ralatasom.

FW Nem lehet nem észrevenni, hogy mennyire szeretsz tani-
tani. Ez azért is érdekes, mivel igen sokan a szakmaisdgukat
féltve nem igazan szeretnek megosztani valédi, mély tuddst.
Elgondolkodtal ezen valaha, hogy honnan jon ez az ,ihlet’
illetve miért is szeretsz ennyire oktatni?

MESI Nagyon j6 kérdés, észintén szolva még sosem kutattam a
miértjét. Edesanyam ezt hamarabb meglatta bennem, mint barki
mas, beleértve sajat magamat is, igy részben neki kdszonhetd,
hogy vegllitt talaltam meg 6Gnmagam. Mindig is szerettem segiteni
masokat, sokszor meglattam kiben, mi rejlik, és mindig is jobban
hittem mas emberekben, mint 8k sajat magukban. Csodalatos érzés
érdeklodést felkelteni, tudast dnteni a kivancsi buksikba és bebi-
zonyitani, hogy a dolgok mennyivel tdbbek, mint amiknek sokan
elészor gondoljak. Ez nem csak emberekre, de tudomanytertle-
tekre is igazak véleményem szerint, f6leg ami kézel 4ll a szivemhez,
a sportpszicholodgiara. Szerintem az igazan erés emberek - mind
szakmailag, mind pedig emberileg - er6t meritenek abbdl, ha
segithetik méasok fejlodését - és ahogyan én is -, megtisztelve érzik
magukat, ha bizalmat kapnak és tanithatnak.

FW Biztosan nem én vagyok az elsé, aki megkérdezi: honnan
jon ez a rengeteg energia?

MESI Edesanyam mindig arra tanitott, hogy igyekezzek olyan
emberekkel korbe venni magamat, akiktol tanulhatok, akik altal
jobba vélhatok mind szakmailag, mind pedig moralisan. Ugy
gondolom, hogy végtelenll halas lehetek a sorsnak, hogy olyan
parom és barataim vannak, akiket mélységesen tisztelek és mind-
egyikiktél tanulhatok. Ugyanakkor ezek az emberek hisznek
bennem és folyamatosan biztositanak a tamogatasukrol. Ez egy
csodalatos érzés. Masodsorban pedig a humor az, aminek hihe-
tetlen energidi vannak és szinte azonnali a visszacsatolas. A jo
humorhoz intelligencia kell, viszont tlendithet a stresszes szitua-
cioktol kezdve, a szomorlbb, nehezebb pillanatokon at, egészen
az olyan ismeretlen élethelyzetekig, melyeket nem tudunk hirtelen
megfelel@en lereagalni, igy egy vidém megjegyzéssel robbant-
hatjuk szét az egyre novekvé fesziltséget. A mosoly, vagy épp
egy feltoré kacaj azonnali megerdsités, melynek kdszonhetéen
mindkét félnek jobb lett a napja. Ugy tehetiink valami szépet méaso-
kért, hogy igazabdl nem kerilt semmibe, szamunkra pedig felér egy
Ujabb |6kettel a napunkhoz. :)

»
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FW wit oktatsz jelenleg? Ha van ilyen, mi a kedvenc oktatadsi
témad, illetve van e valamilyen eziranyu terved a jovére nézve? . DUNAVOLCYI

o , FITNESS PHOTO
MESI Jelenleg mind a testépité - fitness sportoktatd, a személyi

edz6, a specialista szakokon, és a funkcionalis tréner, valamint
a Military Power Cross Tréner szakon van szerencsém oktatni és
segiteni a hozzank forduldkat, féleg a gyakorlati oktatasi napokon.
Valamint sportpszichologiat és sportpedagogiat tanitok a test-
épitdé - fitness sportoktatd szakon. Az egyetlen szomorlsagom
csak, hogy nincs lehetéséglink annyi oktatasi id6t engedni ezen
elméleti targyaknak, mint amennyit mindannyian szeretnénk és
mint amennyire szikség lenne rdjuk. Szamomra a pedagdgia segit
megérteni az emberek multjat, mig a pszicholégia eldrevetitheti
a jovét, amennyiben nem idézlnk eld valtozast. Kevesen tapasz-
talték, még kevesebben latjak, mennyi minden mulik a sportold,
ill. edzd személyiségeben és viselkedésének miértjében. Sokan
harsogjak a mar unasig ismételt ,fejben dol el” jeligét, mégsem
értik, hogy naluk miért nem mukaodik. Sportoldk és edzdk igen
gyakran neveznek meg hibas okot a kudarcok feleléseként, igy
determinédlva azt, hogy talan sosem jon el az a siker, ami mind
a sportoléban, mind pedig az edz6ben meglett volna. Terveim
kozt mindenképp a sportpszicholédgiai tovabbképzés lehetdsége
szerepel, melyet biztositani szeretnék a sporttal barmilyen modon
foglalkozd, vagy foglalkozni vagyd embereknek. Segiteni szeretnék
mindannyiuknak sikeresebbé valni az altal, hogy megértik és
kezelni tudjak 6nmagukat és masokat.

SPORTPSZICHOLOGIAI
SZEMINARIUM

A PROFESSZIONALIS SPORTOLOKNAK NEM ELEG, HA AZ ERONLETUK KIEMELKEDG...
ELSPORTOLGOVA VALNI, VAGY PROFI SPORTOLOT NEVELNI NEM EGYSZERU FELADAT.
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TE KEPES LENNEL RA?

Sportpszicholégiai szeminariumun-

kon lehetéséget kapsz, hogy ebben az A szeminarium ideje: 2019. Majus
iranyban is fejlédj, képezd magad. |d6tartama: 2 nap (hétvége)

Két napos képzésiinkon betekintés nyerhetsz a Helyszin: Budapest
pszicholégia alapjaitol az élsportolék pszicholo- Oktat6 tanar: Madai Emese
giai felkészitéséig.
Jelentkezés, egyéb infok: www. profiedzok.hu a képzéseknél
Foglald le a helyed minél elébb, mert lemaradsz réla!
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MIERT NEM SOS IZUEK

A TENGERI HALAK?

Bar a tengeri halak s6s
koérnyezetben élnek, szer-
vezetiikben még sincs
tobb sé, mint folyami
tarsaikéban.

izérzékelésiink jelentésen ki van hegyezve a
konyhasora: akkor érzékeliink egy ételt sésnak,
ha literenként 300mg oldott natrium-kloridot
(NaCl) tartalmaz. Eteleinkben ugyan eléfordulnak
egyéb sofélék is, példaul kalium-klorid, de ezek

alarendelt szerepet jatszanak, iziket pedig
inkabb kesernyésnek érezzik, mint sésnak. A
tengervizben a konyhaso koncentracidja kozis-
merten nagyon magas: literenként 15 gramm,
- nem csoda tehat, hogy ha megkdstoljuk a
tengervizet, sosnak érezzilk. Am 6nmagaban az,
hogy a tengeri halak mindig ebben a kdzegben
tartozkodnak, még nem jelenti azt, hogy a szer-
vezetlkben tobb sé fordul elé. A tobbi élélényhez
hasonloéan &k is szabalyozzak sé-, illetve elekt-
rolit haztatasukat. Sejtjeik és szerveik mukode-

séhez erre nagyon is szlikség van. Az egyetlen
kulonbség a tengeri és az édesvizi halak kozott,
hogy az utobbiaknak aktiv sofelvételre van szlik-
séglik, mig az el6bbiek a szervezetbe jutd sébdl
a felesleget kivalasztjak. Végeredményként pedig
mindkét esetben azonos lesz a halak vérében
az oldott konyhasd koncentracioja (literenként
9g). Ha csupan halhls és vér felhasznalasaval
- minden egyéb dsszetevot nélkilozve - készite-
nénk szintiszta ,véres hurkat” annak valoban soés
ize lenne. Mi azonban jellemz&en a halak izmos
részeit fogyasztjuk. A halak minden sejtjében - az
izomsejtekben is - a konyhaso tartalom mintegy
300mg/l, ami éppen azt az alsd hatart surolja,
amit izléslnk sdsnak érzékel.



AZ E VITAMIN SZEMBESZALL A KRONIKUS
FARADTSAGGAL IS

Az antioxidans taplalékkiegésziték - kilondsen az E vitamin -
képesek szembeszallni a mitokondrialis betegséggel. Ez a genetikai
rendellenesség egy U] felfedezés szerint dsszefliggésbe hozhaté a
kronikus faradtsag szindromaval, a cukorbetegséggel, a bipolaris
zavarral, a skizofréniaval, az Alzheimerrel és a Parkinson- korral. Bar
az 0sszes vizsgalt antioxidans képes segiteni a betegség legydzését,
a leghatékonyabbnak az E vitamin és az N- acetil-cisztein (NAC)
latszik, jelentették be a philadelphiai gyermekkdrhaz kutatéi. Ez a
két antioxidans tudja leginkabb enyhiteni a betegség sok tlinetét,
ami lehet izomgyengeség, latas- és hallaszavarok, sziv-, maj- és
vesekarosodas, valamint gyomor-bélrendszeri rendellenességek,

illetve segitenek a betegek életének meghosszabbitasaban. A
kutatok hét antioxidanst vizsgaltak laboratoriumi zebrahalakon. Az
eredményeket a Q 10-koenzim - amelyet gyakran hasznalnak mito-
kondrialis betegségek kezelésere - a C-vitamin, a lipoat és az orotat
is arnyalta.

A leghatékonyabb kiegésziték képesek voltak csokkenteni az
oxidativ stresszt, vagyis az egyensuly megbomlasat az immun-
rendszer szabadgyok termelése és annak képessége kozott, hogy
megbirkdzzon azokkal, ami a mitokondridlis betegség gyakori
jellemzdje.

AKUTYA A LEGJOBB
PSZICHOLOGUS

Annak ellenére, hogy a kutyak gazdai esetenként tllsagosan
is gyakran kornyezetliik tudtdra adjék, hogy kedvencik
mennyire zsenidlis, a kutyak és az emberek egyuttéle-
sének valdban t6bb pozitiv hatasa is lehet. A John Hopkins
University kutatoi nemrég tudomanyos kisérletekkel is
bizonyitottak ezeket az allitasokat. Kiderdlt ugyanis, hogy a
kutyak valoban megérzik, ha a gazdajuk rossz hangulatban
van, és ilyenkor barmit megtesznek, hogy a segitségikre
legyenek, jobb kedvre deritsék &t.
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NOI - FERFI - GYERMEK SPORTRUHAZAT

“Mert minden sporthoz kell
egy kenyelmes ruhazat”




MENNYI ZOLDSEGET ES GYUMOLCSOT
KELLENE NAPONTA MEGENNUNK, HOGY
EGESZSEGESEK LEGYUNK?

A WHO ajanlasa szerint napi ot adag zoldseget és gylmolcsot
kellene elfogyasztanunk, (tobbségében inkabb zoldséget, kilo-
nosen, ha valaki diétazik), hogy szervezetlinkbe egészséges
mennyiségben kerlljenek a sziikséges vitaminok, nyomelemek,
asvanyianyagok. Egyes allaspontok szerint a vitamin és dsvanyi sok
potlaséhoz (legaldbbis néhany fajtdjukhoz), még ez is vajmi kevés
- ,kdszonhetéen” a savas-esoknek és a mutragyazasnak - melyek
jelentésen karositjak a zoldségek bioldgiai értékét. Fontos, hogy
az Ot adagot vegyesen, kiilonbozo zoldségekbdl és gytimolcsokbdl
juttassuk be a szervezetlinkbe. Célszerd kulonboézé szind
z6ldségeket is Osszevalogatni a napi meniihdz, mivel a
kilonbozé szinek sokszor més-mas fontos Ossze-

tevét jeleznek a zoldsegekben. Fontos, hogy a

z0ld szin is mindenképpen forduljon eld

kozottik. Egyes orszagokban még az 6t

adagnal is tobbet ajanlanak (hetet)

a nemzeti taplalkozasi kutatasok

soran. A zoldség és gylimolcs

lehetéleg  feldolgozatlan

legyen. Az ajanlasok

szerint  napi  egy

adag valthato ki

gylimolcslével,

decsak,haaz

nem cukro-

zott, és tartositoszerektél mentes... Viszonylag keves a tapanyag a
hivelyesekben, igy ezekbdl maximum napi egy adag ajanlhato, a
burgonya viszont egyaltalan nem szamit bele az adagokba. Felsé
hatara nincs a zoldségbevitelnek, akar tobb kilonyit is elfogyaszt-
hatunk bel6lik.
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MIT IS KELL TUDNUNK A PROSZTATAROL?

A prosztata vagy dilmirigy a férfi belsé nemi szervekhez tartozé nemi mirigy. Felnétt
férfiaknal kb. 20 g tomegl, szelidgesztenye nagysagu szerv. A hlgyholyag alatt
helyezkedik el, az abbol kiinduld hiigycsovet korilvéve. Az ltala termelt valadék, a
prosztatavaladék a himivarsejtekkel és az ondéholyag valadékaval egyitt képezi a
him nemi valadékot, az ondot.

A hlgycsének ez a szakasza kilonésen kritikus helyzet(, mivel athalad a prosz-
tatan, igy a prosztataallomany jo- vagy rosszindulati megnagyobboddasa esetén is
6sszenyomadik, ami vizelési nehézséget, vagy teljes vizelési képtelenséget idéz eld.
A hélyagban pang6 vizelet el6bb-utébb befertézédik, amit a vizelet leeresztésére
szolgald szurcsapolasok is elésegitenek. A holyag fertézottsége idével feljuthat a
vesemedencékhez is, és raterjedhet a vesedllomanyra. A vesét egyébként is megter-
heli a vizeletpangas miatti nehézkes Urilés.




TERMESZETES VEDELEM A
PROSZTATARAK ELLEN

Az indiai orgonaban talalhatd egyik
bioaktiv 6sszetevd vissza tudja forditani
a prosztatarak fejléddését. Ez a hatdanyag
egereken végzett laboratoriumi kisérletek
soran mindossze 12 hét alatt 70%-al csok-

kentette a tumor méretét és megfelezte
a daganat novekedési Gitemét. Raadasul,
mindezt mellékhatasok nélkil. Az egerek a
szajon atszedett nomboliden hatéanyagot,
vagyis az indiai orgona aktiv terpenoid-0sz-
szetevéjeét kaptak. A Szingapuri Allami
Egyetem kutatdinak meggyézédeése, hogy
animbolid kdzvetlentl azt az enzimet veszi
célba, amely kulcsszerepet jatszik a prosz-
tatardk (valamint mas kulonféle tipusu
rakbetegségek) kialakulasaban. Egyébként
az indiai orgonat mar rutinszertien alkal-
mazzék az indiai szubkontinens hagyoma-
nyos gyogyaszataban, sét levelét és kérgét
testapolo keszitmeényekben is hasznaljak.

o ~ Indiai orgona ))
2y g Azadirachta indica
. g
-
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( PROSZTATARAK HIiREK

UJ ALLASPONT A PROSZTATARAK
KEZELESEBEN

Egyre tobb a vélemény, mi szerint a lassan fejl6d6é prosztatardkot
nem szabad kezelni.

A lassan fejl6dd prosztatarakkal nemrég diagnosztizalt férfiak

hogy azonnal elkezdenék kezeltetni magukat, - figyelmeztet egy
Uj tanulmany. Az alacsony kockazatt rakkal diagnosztizalt svéd
férfiak tulnyomdé tobbsége az aktiv megfigyelést valasztja, ami
rendszeres feliilvizsgalatot és vérvizsgalatot jelent. Allitdlag igy is
minden eselylik megvan ra, hogy olyan sokaig éljenek, mint azok,
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akik sugarkezelés, vagy a mitét mellett dontenek. Svédorszagban
a nagyon alacsony kockézatl prosztatarakkal diagnosztizalt férfiak
mintegy 91 szézaléka valasztja a megfigyelést a kezeléssel szemben,
allijak a New Yorki Egyetem és szamos svéd egyetem kutatdi,
akik tobb mint 32 500, rakkal diagnosztizalt svéd férfi valasztasat
elemezték 5 éven keresztiil. Az Egyesilt Allamokban eddig mindig
az agressziv kezeléssel reagaltak a prosztatarak diagnosztizalasra,
és a terapia azonnali kezelését javasoltak, de a kutatok szerint az
amerikaiaknak is jot tenne, ha élnének az ,6vatos kivaras” lehetd-
ségével. Ennek oka, hogy akik a kezelést valasztjak, nagy valoszini-
séggel olyan életmindséget rontd mellékhatasokkal kell szamol-
niuk, mint példaul az impotencia.

A PROSZTATARAK-KEZELES ES A
DEMENCIA KAPCSOLATA

A prosztatardk kezelésére alkalmazott ADT (hormonterépia)
megkettdzi az elbutulds (demencia) kialakulédsanak kockazatat,
- allapitotta meg egy Uj tanulmany. Az ADT a prosztatarak keze-
lésének elterjedt mddja, de a kutatdk szerint az orvosoknak
taldn biztonsagosabb alternativa utan kellene néznitik. Az
ADT erésen csokkenti a tesztoszteronszintet, ugyanakkor valo-
szinlileg abban is szerepe van, ha a betegnél demencia, vagy
Alzheimer-kor alakul ki évekkel késébb. A Stanford egyetem
orvosi karanak kutatéi Uj tanulmanyukban 1826 prosztatarakos
betegnél kovették a betegség lefolyasat (atlagban 3,4 éven
kereszt(l), akik ADT kezelésben részesiiltek. A kovetés idészaka
alatt 8 szazalékuknal alakult ki demencia, ellentétben a
hormonkezelésben nem részesiltek 3 szazalékaval. A kezelés
tehat kockazatos, érdemes megfontolni az alternativ kezelési
modokat is.




NEM ELRIASZTASKENT,
DE ERDEMES ELGONDOLKODNI...

A KORHAZI TARTOZKODAS
OLYAN VESZELYES LEHET,
MINT A HABORU!

Egy néhany évvel ezeldtti felmérés szerint a Nagy Britannia kérha-
zaiban valo tartézkodds olyan veszélyes, mintha Afganisztanban,
vagy Irakban teljesitenénk aktiv katonai szolgalatot. (Hazai felmérés
most nem all rendelkezéslinkre...).

A GYOGYSZEREK NEM
VESZELYTELENEK

A vényre felirt gyogyszereket szeddk kozil tobb, mint kétszer
annyian halnak meg a gydgyszerek mellékhatasainak kovetkez-
tében, mint ahanyan motorkerékparos baleset kovetkeztében
veszitik el az életlket.

GYOGYSZER, KONTRA VITAMIN

Az ANH felmérése 6sszehasonlitotta a vitaminok és a
gyogyszerek hatasait, mellékhatasait.

Mint kider(lt, egy ember 293 006-szor nagyobb eséllyel hal meg
megeldzhetd betegség kovetkeztében, mint vitamin, vagy egyéb
étrend-kiegészité miatt, - mig a gydgyszerek szedése 62 000-szeres
kockazatot jelent a vitaminok szedéséhez képest. Egy étrend-kie-
gészité kovetkeztében korilbelll akkora az elhalalozas valoszind-
sége, mint a villamcsapas altali haldlnak, illetve annak, hogy valaki
a londoni metron haljon meg. Ennek ellenére, mégis inkabb a vita-
minokat, gyogynovényeket akarjak folyamatosan betiltani. ..
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TERMESZETES HOBMONPOT
" EDESKOMENNYEL ¢

Az édeskémény a természet hor-,
_monpotlé terapidja a klimaxon
atesett nék szdmara.

Egy Uj tanulmany szerint a névény ugyan-

s olyan hatékony, mint a menopauza
tiineteinek kezelésére valo gydgyszer, de
mellékhatasok nelkil. Fellép a hoéhul-
lamok, almatlansag, hivelyszarazsag és
a szorongas ellen. Hatékony helyettesi-
toéje’ lehet a hormonterapianak, amely
szamos komoly mellékhatassal Ossze-
fuggésbe hozhatd, koztik a-szivproblé-
méakkal es a rékkal is. Teherani kutatok 8
héten keresztiil 90, klimaxban évé nének :
100mg edeskdmény kapszulat adtak és . #
egy wltalanositott kérdgiwel felmérték gt ‘
a tilneteiket. Azok, akik édeskomenyt’ }
kaptak, jelent6s javulast tapasztaltak-a .
klimaxos tlineteikben mar4 hét hasznalat A
utan. A tinetek nem teértek vissza még két ~

_héttel a kezelés utan sem. ’ -

MI OKOZZA AZ ARANYERET?

Az orvostudomany szamos okot emlit az aranyér kialakulasaval kapcsolatban. Meglep6 médon sokak szerint az
angol WC hasznalata is kockéazati tényezd lehet.

A végbélnyilas faldban elhelyezkedd vénak gyulladasa,
sérllése civilizacids betegségnek tekinthetd, ugyanis a hely-
telen és rendszertelen taplalkozas, a kevés testmozgas, a
sok Ulémunka mind jelentésen néveli a kialakulas kocka-
zatdt. (Sok esetben a komoly fizikai megterhelésnél, pl. az
erésportok esetébenis kialakulhataz aranyéra megerélteté-
sektél.) A kutatasok azonban arra is ramutattak, hogy az tlé
testhelyzet korantsem idealis a székletlritéshez. Az evolucio
soran a belek a guggolo helyzetl Uritéshez alkalmazkodtak,
Ul helyzetben ugyanis csak néhany szaz éve végezzik a
nagydolgunkat. A bélrendszer utols¢ traktusaban talal-
hato hajlat, allé helyzetben teljesen elzérja az utat, guggold
helyzetben viszont teljesen kinyilik. Ul6 helyzetben csak
részben nyilik ki, igy az Uritéshez joval nagyobb és hossza-
sabb erékifejtésre van sziikség, mint természetes, guggolo
tartas esetén. A nagyobb erélkodeés pedig az erek nagyobb
duzzanataval, igénybevételével jar, amely egyenes utat
jelent az aranyér kialakuldsahoz. Nem biztos azonban, hogy
érdemes visszatérni az elsésorban a balkdnon népszerd
pottyantds megoldasokhoz. A kérdés szakértéi szerint elég
azis, ha a vécécsésze elé helyezett samlira rakjuk labunkat,
igy térdeinket némileg felhtzva székelhetiink, megkdzelitve
a természetes testhelyzetet. Erdemes (igyelni a rostban
gazdag taplalkozasra, a megfeleld folyadék elfogyasztasara
és a rendszeres testmozgasra is.
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HOGYAN KAPCSOLNAK KI AZ
ERZEKSZERVEK ELALVASKOR?

Mivel a nappalok és az éjszakak
valtakozdsa irdnyitia a  belsé
orankat, az emberek a sotétben
az alvast részesitik elényben. Ezért
a kovetkezd lépés az, hogy lecsu-
kodnak a szemek, és nem tovabbi-
tanak informaciét az agynak. Mig
a szemek lecsukasa egyértelmien
lathatd, a tobbi érzék kikapcsolasa
a szinfalak mogott torténik. A latas
utan kapcsol ki az iz-és szagérzékelé-
stink, majd végil a hallas. Az alvasba
meruléssel azonban az idegsejtek
nem hagynak fel teljesen az érzé-
keléssel. Egy nagyon finom készen-
leti mod all be, amely gondoskodik
arrél, hogy ekkor is érzékeljlink
bizonyos szagokat (pl. fustot) vagy
zajokat (pl. dorombolést a hazban),
hogy a testiink szlkség esetén

gyorsan aktivizalodhasson.
\ — A

o

Amikor a test elfarad, a szerve-
zet egymas utan ,lekapcsolja” az
érzékszerveket. Els6ként az izmok
lazulnak el.

RAKKELTO ANTIBIOTIKUM Vee cey ok, hosy miert egyunk

ink&bb organikus hust (és kertljik a

A FELDOLGOZOTT HUSBAN sz

A tudosok felfedezték, hogy a
sertésinfluenza ellen hasznalt
antibiotikum rakkelté hatasu.
A legnagyobb kockazatot a
disznomaj jelenti, amelyet pl.
ahotdogban, [6ncshldsokban
és a kolbaszban is felhasz-
nalnak.ACarbonax nevl anti-
biotikumot az amerikai (és
mas orszagokban is) sertés-
tartasban az 1970-es évektdl
hasznaljak, - vérhas megeld-
zésére szolgal, valamint a
sulygyarapodast is fokozza.
Nem csak a disznémajbol
készilt feldolgozott husételek
okozhatnak rékot: a Nemzet-
kozi Réakkutaté Ugynokség
szerint minden feldolgozott
hus rakkelté. A hus feldolgo-
zasa és elkészitése soézassal
és fustoléssel jar, amely folya-
matok egy 10 orszagot érinté
adatelemzés szerint rakkelté
kémiai anyagok kibocsata-
saval jarhatnak.




NE AGGODJON EGY NAPNAL TOVABB,
KULONBEN BELEBETEGEDHET!

Ne aggodjon aprosagok miatt, de ha mégis, akkor se tovabb egy napnal.

Ha kisebb probléméak miatt tobb, mint 24 orat stresszeliink, az
hatdssal lehet az immunrendszerlinkre és sebezhetébbé valunk
a krénikus betegségekkel szemben. A Kaliforniai Egyetem kutatéi
szerint az, aki masnap reggel is feszilt és stresszes, kéarositja a sajat
immunrendszerét. A kutaték szerint bar ugy gondoljuk, hogy az
egészséglinkre a legkarosabbak a haldlhoz és a valashoz hasonld
nagyobb életvalsagok, de problémakat okozhatnak az élet aprébb
bosszUsagai is, mint példaul egy nézeteltérés, vagy egy beel6zés a

sorban. De csak akkor, ha nem tudjuk ket elengedni. A kutatasban
1155 embert kérdeztek ki a napi stressz-forrasaikrél, - amelyeket
a korabbi 8 nap alatt tapasztaltak - és arrél, hogy milyen hatassal
volt ez rajuk, - atéltek-e negativ érzelmeket az incidensek miatt.
Ugyanezt a csoportot felkeresték 10 évvel késébb és arra kérték
Oket, jellemezzék az egészségiket. Azoknak, akiknek tartdsak
voltak a negativ érzéseik, joval nagyobb eséllyel volt valamilyen
kronikus egészséglgyi problémajuk.

SZAGLASSAL IS MEGALLAPITHATO
AZ EMBEREK ELETKORA

Ez olyannyira igy van, hogy
az ember életkorat pusztan
az izzadsaga szagabol meg
lehet allapitani. Legalabbis ezt
allitjak az amerikai tuddsok. A
testszag folyamatos valtoza-
saért az apokrin izzadsagmi-
rigyek felelések, melyek muiko-
dése a pubertas kezdetén indul
meg. MUkodeésik évrél-évre
egyre aktivabba valik, illetve
idével valtozik az izzadsa-

ganyagok dsszetétele is. vélik a szagunk.

A gyerekek testszaga rendszerint
Osszetéveszthetetlentl friss, mig 65
éves korunkra mar egyre erésebbé

n
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A DIOFELEK MEGAKADALYOZZAK A RAK
KIUJULASAT
Heti néhany marék diéfélének minden raktulel6 étrendjében szerepelnie kellene. A diofélék - kilondsen a fan termék,
mint a mogyoro, a gesztenye és a di6 - csokkentik a rak kitjulasanak esélyeit.

Harmas stadiumd vastagbélrakban szenvedd
betegek, akik heti legalabb 50g diofélét ettek,
42%-al csokkentették a rak kitjuldsanak kocka-
zatat és 57%-al csokkentettek a rak okozta halal
esélyét. ADana Farber Rakkutato Intézet kutatoi
826 vastagbélrak miatt kezelt beteg tulélési
aranyat és étrendjét vizsgaltak. A haroméves
atlagos tulélési arany 70 szazalék korili, am
ez a szam jelentésen magasabb azon betegek
korében, akik rendszeresen fogyasztottak
diofélét. A jotékony hatds azonban nem mutat-
kozott azoknal, akik Amerikdban a legszélesebb
korben fogyasztott foldimogyorot, vagy mogyo-
révajat ettek. Csak a fan termé dioféléknek volt
védd hatasa. A kutatok véleménye szerint azért,
mert foldimogyord valdjaban zoldség. Ezen
kivll bevallottan 6k sem értik mi az oka, a fan
termd diofélék miként segitik a rak talélsit. A
diofélék egyébként szdmos egészségligyi prob-
[émat lekuizdenek, vagy segitenek kontroll alatt
tartani. Tobbek kozott az elhizast, a 2-es tipusu
cukorbetegséget és az inzulinrezisztenciat. A
rak kialakulasanak esélyét is csokkentik.

OFSZET ES DIGITALIS NYOMTATAS
REKLAMTARGY EMBLEMAZAS
KREATIV TERVEZES

WEBOLDAL KESZITES

ONLINE MARKETING

WINGMIX
NYOMDA

1046 Budapest, Kiss Erno utca 2.

+36 (1) 249 2748

iroda@wingmix.com
WWW.WIiNgmix.com



DIETAS RECEPTEK
MESSE ZSUZSITOL

Messe Zsuzsanna

Corpus Se elntke

IFBB- Testépit6 és Fitness SzOvetség magyar és
nemzetkozi biré

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkozi
szovetségi biré

Jump Fitness szakmai vezet6je
Presenter of the year 2009 - Az év n6i személyi edz6je
A CID Nemzetkozi Tanc Tanacs tagja

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

DUBARRY CSIRKEMELL MASKEPP, OLASZO0S RAKOTT PADLIZSAN
KUKORICAS EDESBURGONYAVAL

MANDARINOS TUROTORTA

ZOLBANANLISZTES, CSOKIS-
BANANOS SUTI
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

DUBARRY CSIRKEMELL MASKEPP,
KUKORICAS EDESBURGONYAVAL

HOZZAVALOK
500 gr csirkemell filé
500 gr brokkoli

200 gr szeletelt mozzarella sajt

200 gr rizsliszt

0,5 liter rizstej

1db tojas

so, fekete 6rolt bors

1teaskanal 6rolt szerecsendio

2 nagyobb darab édesburgonya
1 kisebb doboz kukorica konzerv
2 evékanal olivaolaj

sutépapir, sttélemez, kislabas, habveré

ELKESZITES

1. Elkészitjiik a slirii martast:
Arizstejet felforraljuk és belekeverjiik a rizslisztet és a tojast.1 percig f6zziik és folyamatosan keverjiik a habverdvel. izlés szerint
izesitjlik séval, 6rolt fekete borssal és szerecsendidval. Félretessziik felhasznalasig.

A csirkemellet megmossuk és ujjnyi vastagsaglra hosszaban felszeleteljik.

A brokkolit sés vizben megfézzilik, majd leszdrjik.

Egy sut6élemezre siitépapirt teszlink, melyre radcsepegtetjlk a 2 evékanal olivaolajat.

A csirkemell szeleteket elhelyezziik és ratesszik kis kupacba a brokkolit.

Majd egy kandl segitségével radntjiik a martast és a tetejére egy - egy szelet mozzarella sajtot tesziink.

Bekapcsoljuk a suitét 180 fokra, kdzepes langra, és 20 percig sitjik.

L T A L R

Az édesburgonyat megmossuk, megtisztitjuk és kockara vagjuk. Sos vizben megfézziik, lesztrjlik. A levétdl lecsepegtetett kukori-
caval 6sszekeverjuk.

9. Akisult ,hamis Dubarry”csirkemell filékkel talaljuk!
Jo6 étvagyat!




OLASZOS RAKOTT PADLIZSAN

HOZZAVALOK

1 nagy fej voréshagyma

4 gerezd fokhagyma

3 evékanal oliva olaj

30 dkg daralt pulykahus, vagy csirkehts
1 nagyobb, vagy 2 kisebb padlizsan
1tojas

4 dl paradicsomptiré

bazsalikom, oregano, 6rolt fekete bors, s6
3 db babérlevél, fél citrom leve

tiveg, vagy porcelantal (ezekben jobb

stitni, mert kevesebb az esély, hogy
odaégjen az étel :) )

ELKESZITES

1

2
3
4
5
6.
7
8
9

A megtisztitott hagymat aprora vagjuk és 3 evékanal oliva olajon megpiritjuk.

A megtisztitott fokhagymakat fokhagymanyomoval attorjik és hozzaadjuk a piritott hagymahoz, majd tovabb piritjuk.
Hozzaadjuk a daralt hist és a paradicsomplirét. Kis tlizon folyamatosan kevergetve megfézziik.

Hozzdadjuk izlés szerint a felsorolt fliszereket és izesitSket. Készre f6zzlk. Ez max. 15 perc.

A padlizsént alaposan megmossuk és vékony szeletekre, karikakra vagjuk.

Egy porcelan sitétalba rétegezzik a paradicsomos raguval.

Atetejét ledntjik egy felvert nyers tojassal.

10 percig forré stitében 6sszesitjuk.

Reszelt mozzarella sajttal, vagy reszelt sovany sajttal talaljuk.

Jé étvagyat!
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

MANDARINOS TUROTORTA
HOZZAVALOK r' AT

6 db tojas

10 dkg rizsliszt

10 dkg zabliszt

10 dkg instant rizskasa
3 dl kdkusztej

30 dkg zsirszegény turo
eritrit édesitészer

6 db mandarin

fél citrom leve

20 cm atmér6jd tortaforma
sutépapir

gépi habveré

ELKESZITES

A kdkusztejben felfézzlik az instant rizskasat, lassu tlizén. Félretessziik kihdlni.

A kihult rizskasat 6sszekeverjiik a tardval, fél citrom levével és eritrittel édesitjiik. Felhasznalasig hlitébe tessziik.

A tojasokat kettévalasztjuk. A fehérjébdl kemény habot veriink. A tojassargajakat 2 evékanal eritrittel felhabositjuk.

Itt kapcsoljuk be a siitét elémelegedni.

A két tojas bazist 6sszekeverjiik 6vatosan, hogy a fehérjehab ne essen dssze, majd dvatosan beleforgatjuk a 2 féle lisztet.
Sutépapirral kibélelt tortaformaba 6ntjiik a masszat és 200 fokon 10 perc alatt készre stjiik.

Kivesszlk és megforditjuk. Lehtzzuk réla a sttépapirt és visszatessziik a formaba.

© N o 0 & W MFE

A mandarint vékony szeletekre vagjuk és befedjlk vele a tortalapunkat, majd a rizskasas turédkrémet ratesszik, szépen elegyen-
getjik és mandarin gerezdekkel diszitjuk.

9. Ezatorta azonnal fogyaszthato.

10. Ha masnapra vagy késébbre tervezziik a torta elfogyasztasat, akkor 3 dl vizben felf6zott étkezési zselatinnal ledntjiik a feldiszitett
tortat és hiitébe tessziik dermedésig. igy késébb tudjuk esetleg a vendégeket megkinalni, vagy ajandékba vinni a siiteményt.

Jo étvagyat!




ZOLBANANLISZTES, CSOKIS-
BANANOS SUTI

HOZZAVALOK
100 gr z6ldbanan liszt

100 gr rizsliszt

4 egész tojas

eritrit édesitészer

3 banan

3 ev6kanal sovany kakadpor
3 evbkanal instant rizskasa

3 dl kokusztej

stit6forma, stitépapir

ELKESZITES

1. Akokusztejben felfézlink 50 gr rizslisztet, 3 evékanal instant rizskasat és 1 evékanal kakadport. Eritrittel édesitjiik. Felhasznalasig
félretessziik.

. Atojasokat kettévalasztjuk. A fehérjébdl kemény habot verlink és a sargajakat 1 evékanal eirtrittel felhabositjuk.
Ovatosan beleforgatjuk a 2 ev8kanal kaka6port, a 100 gr zdldbanan lisztet és a maradék 50 gr rizslisztet.

Sutépapirral kibélelt formaba ontjiik és 180 fokos stitében 30 percig stitjik.

2
3
4
5. Miutan megsiilt, kivessziik és megforditjuk. Ovatosan lehlzzuk réla a siitdpapirt és hosszaban félbevagjuk.
6. Azalso részt visszatessziik a formaba és rafektetjiik a héjatdl megtisztitott bananokat.

7. Raontjik a kakads krémet és ratessziik a tészta masik felét.

8. Hiitbbe tesszlik 1 6rara, ezalatt a krém megdermed és eggyé valik a tésztaval.

9. Ovatosan szeleteljik és banannal diszitve talaljuk.

Ronda, nem hizlalé és finom siiti
Jo6 étvagyat!
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HORGASZKALAND

Aférj és feleség a karacsonyi halvacsoranal beszélgetnek:

- Emlékszel édesem? - kérdi a feleség — Tavasszal, amikor elmentél
a Balcsira pecazni és fogtal két nagy, fogast?

- Persze aranyom, emlékszem.

- Képzeld, az egyik épp ma telefonalt, hogy fiad szlletett.

PRODUKCIOO000000

Acirkuszigazgato egy kocsmaban érdekes jelenségre lesz figyelmes:
valaki a hatalmas éljenzé témeg kdzepén, egy kacsat tancoltat!

A pasi egy felforditott [dbosra teszi a kacsat az asztalon, mire az
hihetetlen vad tancba kezd!

Cirkuszigazgato:

-Uram, nekem ez a kacsa barmi pénzt megér! Vilagszamot csinalok
belélel Kasszasiker lesz!

Meg is egyeznek egy borsos dsszegben.

Elviszi a kacsat a cirkuszba, de az elsé fellépésén a kacsa csak
alldogal unottan. Az igazgat6 tombolva rohan vissza a kocsmaba:

- Ember, maga engem atvert! Miért nem téncol a kacsa?!

- Nem tudom... elvileg kéne nekil A gyertyat meggyujtotta a labos
alatt?

KELL A HELY!

Ausztraliaban egy gazdag n6 férjérél kiderdl, hogy nagy nécsabasz,
ezértelvalnak. And elhatarozza, hogy Uj férjet keres, olyant, aki még
nem volt nével.

Ezt feltételll szabva ad fel egy Ujsaghirdetést, melyre csak egy férfi
jelentkezik.

Osszeismerkednek, kolcsonds a szimpatia. A né tébbszor rakérdez,

FITNESS WORLD | 2019/1

hogy biztosan szliz-e a fick, a férfi meg valtig allitja, hogy soha nem
volt nével. Ossze is hazasodnak.

A naszéjszakan az Ujdonsult férj iszonyatos rendezkedésbe kezd a
haldszobdban: a székeket a falhoz tolja, az asztalokat is, mindent
elpakol a szoba kozepérdl.

- Mit csinalsz, szivem, miért rendezed at a szobat? - kérdi elképedve
and.

- Hat, ahogy mondtam, én még nem voltam nével. De, ha az olyan,
mint a kenguruval, akkor itt minden helyre sziikség lesz!

EGY BIZARR TORTENET

Uj beteg érkezik a korterembe. Kellemetlen(il érinti, mikor mar elsé
nap a bal oldali agyszomszédja elpatkol.

Mikor még ugyanaznap a jobb oldali szomszédjat is letakarja a
névérke, felhaborodottan fakad ki:

- Holgyem, igazan fenntarthatnanak egy kulon kortermet haldok-
l6knak.

-EZAZ!

BALESET

A parom mult héten autobalesetbe keveredett. Azzal védekezett,
hogy a masik fél éppen fankot evett és a telefonjat babralta.

A rendérség szerint ez nem mentesiti a felelésség aldl, mert
mindenki azt csinal a sajat nappalijaban, amit akar.

ALLATI

Ma lattam egy nét, aki a macskajahoz beszélt. Szegeny tényleg
azt hitte a macska érti, amit mond. Hazajottem elmeséltem a
kutyamnak. Doltlink a rohogéstdl...
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Amennyiben Ugy érzed terméked, szolgaltatasod kapcsolatos az egészséges életmod-
dal, a taplalkozassal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt kedvez-
ményes aron szeretnéd reklamozni, mindenképpen vedd fel velink a kapcsolatot!

tetni a nagykdzonséggel, - itt

a lehet6ség.

Oldalszam: 80 oldal
Méret: A/4

TERJESZTES

Edz8termek, szépségszalonok haldzataban, illetve alternativ terjesztékon keresztil. Hir-
dessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor atlagosnal, vagy jobb kortulmények kozott elé
nagyvarosi, rendszeresen sportolo (olvasoink zome), felvevé piaca lehet termékének, szol-

Példanyszam: 10 000 db galtatasanak. Magazinunk tdbb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en

Akciés araink:

1/1oldal: 150 000.~ Ft

% oldal: 80 000.- Ft

Tovabbi infé:
Tel: +36 (70) 948 0458
Email: domzsolt69@gmail.com het, vagy kulonbozd akciokhoz ajandékként adhat.

olvassak, koszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasopéldanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!
Minden reklamozé partneriinknek a megjelentetett reklam mérete, arfekvése aranyaban
ugyan abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarléinak értékesit-



OKJ-S ES NEMZETKOZI WEIDER DIPLOMAS KEPZESEK

;  SZEMELYIEDZOKEPZES
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES
FUNKCIONALIS TRENER KEPZES
GERINC TRENER KEPZES

ES MEG SOK MINDEN MAS, AMIVEL A LEGJOBB EDZOK KOZE TARTOZHATSZ!

WWW.PROFIEDZOK.HU WEIDER 3%
TEL: 06 70 948 0458, 06 70 779 6656 Professioal

Fitness Trainel



