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A kozolt cikkek utdnnyomdsa,
forditdsa, felhasznélasa kizérdlag
a fb6szerkeszté engedélyével
torténhet. Kéziratot, fotékat nem
kildink vissza és nem is 8rziink
meg. A cikkek tartalmaért azok
szerz8i vallalnak korlatozott
mértékl felelésséget. A lapban
megjelend hirdetések, rekldmok
tartalmaért a hirdeték vallaljak a
felel6ésséget. A logd, a szlogen és
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ifrasos engedélye nélkiil tilos!
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HIRDESSEN
NALUNK!

Ha, On Ugy érzi, hogy terméke,
szolgaltatasa  kapcsolo-
dik az egészséges életmaod-
hoz, sporthoz, tartalmas és
kulturalt kikapcsoldédashoz.
Hirdessen, ha a 19-49 éves
igényes, ugyanakkor az
atlagosnal jobb kortlmények
kozott élé nagyvarosi, rend-
szeresen sportold (olvaso-
ink zome), felvevé piaca lehet
termékeének, szolgaltatasanak.
Magazinunk tobb mint 10.000
példanyat a felmérések alap-
jan kb. 25.000-en olvassak,
koszonhetéen az edzdéter-
mekben elhelyezett olvaso-
példanyoknak.
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AMIKOR MEGISZOD A PROTEIN DRINKEDET ES 10 PERC MULVA

FUTSZ A WC-RE, - AZ SZERINTED TERMESZETES DOLOG?!
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HASHIMOTO, A SOKAKAT ERINTO BETEGSEG

GYULAI KRISZTIAN - SZTARINTERJU
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OREGEDESGATLAS ES TAPLALKOZAS

LEHET, HOGY KULONLEGES A SZAZEVESEK MIKROBIOMJA?

TEREMTO KEPZELET A SPORT VILAGABAN

TESTEPITO CSODASZEREK AZ URHAJOSOKNAL?

PUSPOKI PETRA - SZTARINTERJU

MINDEN, AMIT TUDNI ILLIK A KANNABISZROL

A LEGZES ES AGYUNK KAPCSOLATA

UJ HULLAMRA VARVA - A JARVANY OKAN KIALAKULT HELYZET

INTERJU VLADAR TAMASSAL, A HBPF MAGYARORSZAG ELNOKEVEL
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A SOKOLDALU REHABILITACIO

Kl A ,,GYENGEBBIK” NEM? - MIERT ELNEK TOVABB A NOK A
FERFIAKNAL?

EGY AMAZONIAI TORZS A VILAG EGYIK
LEGEGESZSEGESEBBNEPCSOPORTIJA. - Ml A TITOK?

VAJON JOT TESZ-E A 8 ORA MUNKA?

ERDEKESSEGEK AZ AGYUNKROL

MITOL VAN AZ IZOMLAZ?

A SZETNYILT HASIZOM, MINT SOKAKAT ERINTO PROBLEMA

ERDEKESSEGEK AZ IZMOKROL

KELLEMETLEN MASNAPOSSAG

DIETAS RECEPTEK MESSE ZSUZSITOL

Tisztelt Olvasénk!

Szeretettel idvozollek Fitness World magazi-
nunk 2021. észi szdménak oldalén.

Mint mar t6link megszokhattad, ismét szeret-
nénk hasznos informdciokkal szolgdlni az
edzés-modszertanok, a hatékony diétdk és
az étrend-kiegészités terén.

E mellett megismertetiink az egészségmeg-
Oérzéssel kapcsolatos legfrissebb hirekkel
és az ezzel kapcsolatos tudoméanyos vivma-
nyokkal.

Programként tobb igazdn szinvonalas fitness
és testépitd bajnoksdgra invitdlunk meg
Benneteket, ahol az orszag legjobbjai fognak
szinpadra allni.

Most is, mint eddigi magazinjainkban, két
kivalé sportolét mutatunk be Nektek.

Betekinthettek az életiikbe, felkésziilésiikbe,
diétdjukba.
Kellemes idétoltést kivanunk!

Tisztelettel, Domonkos Zsolt

DOMONKOS ZSOLT >
Lapigazgato, fészerkeszt6
www.profiedzok.hu
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Egy magazin a sportoléknak, spor nek, edzéknek és
mindenkinek, akit érdekel az egé od és a testkultira.

WWW.FITNESSWORLDMAGAZIN.HU FITNESS WORLD MAGAZIN #FITNESSWORLDMAGAZIN

Amenny]ben |emaradta’| az edd|g .........................
megjelent szdmainkrdl, itt megtekint- :
heted korabbi kiaddsainkat.

K(")VESS:MINKET!




~Az edz6, taplalkozasi szakérté védlaszol” - rovat.

Trainer tulajdonosa

iRTA: DOMONKOS ZSOLT 3
Mesteredz6
Taplalkozasi szakérté
A Weider Professional Fitness
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Amikor megiszod NUTRITION

a protein drinkedet es 10 perc mulva
futsz a wc-re,

MILYEN A

V /4
Sportolok, elsésorban testépiték korében mar szinte szentirds,
hogy ,marpedig a protein turmix az kell, hiszen a fehérjékbdl

epiil az izom”. Rdadasul Arnold is megmondta anno, hogy barmit

meg kell enni, ha arrdl kideriil, hogy attél izmosodunk. Termeé- »

szetesen (mivel jomagam is favorizdlom az étrend-kiegeészitoket) ?

semmiképpeq nincs"ro§sz”vélenjényem a kiilonb6z6 fehérjetur- -1

mixokrol. A JO MINOSEGUEKROL.
——

.

Az azonban elégge megdobbento, hogy néhdny sportolé manapsag teljesen te,rwtesnek Vveszi, hogy a turmix elfogyasz-
tasa utan negyed oraval futnikell a wc-re egy alapos hasmenésre. Megjegyezném, maknem a 80-aseveket éljuk, amikor csak
a vagohirdol ellopott'szojaproteinhez és a bolti ,,sportrobihoz” lehetett hozzajutni. Akkor ez valoban gyakori eset volt, - de
azt mondhatham nem is volt nagyon mas alternativank. Most, amikor a csucsmindsegu termekekhez is barmikor hozzajut-
hatunk'nem szabadna'megalkudnunk. Talan te is hallottad mar, hogy a lakossag kb:Z0% valamilyen szinten lakt6zérzékeny
(TavolKeleten'ezjovalinagyobb aranyu, ott az emberek szervezete, emésztérendszere aligmalig tartalmaz laktaz enzimet). A
laktozerzekenysegetimeg esetleg megspékelhetjiik némi glutén érzékenyseggel(ami'neha@sak rejtetten van jelen a szer-
vezetedben)aNosSIezek a kis bosszanté 6sszetevék nem csupan annyi‘gondotiokoznak neked, hogy sdriibben kell futnod
agy hogy esetleg ezt a negativumot mar eleve beletkell kalkuldlnod a'indennapi turmixfogyasztasi
észetes” hozadékat. Ezek bizony sok esetben meg'is betegitenek Tége a még hozzavessziik, hogy
Mai napig is elészeretettel haszndlja az aszpartamot, mint édesitét, akkor ezifad vonatkoztatva azért igen-

rulettel”.

lem téled, milyen egy jé protein, - mit valaszolnal?

CFM 'y Pro CFM v Pro CFM \' F1ey Pro

sira BCA

Még a magas fehérjetartalom isSokszor kérdéses, hogy vajon
mindenkinek pont arra van-e szliksége, hiszen nem mindenki
profi sportolé, de az, hogy.né tartalmazzon szdmodra karos
hatéanyagot, az alap kellene,hogy legyen. Es itt most nem arra
gondolok, hogy ugy kdros, hogy belehalsz téle. Ez valdszinlileg
nem fog megtorténni. Azt viszont ugye Te sem gondold komo-
lyan, hogy ami magas (féleg izolatum, hidrolizatum) minéségu
és 90% folatti proteintartalmu, rdadasul még jol oldodo és finom

készitmény is, az baromi olcsé is egyben. * Nagyon kellemes izl és kédnnyen oldédo

JOl sejted, a minéségi termékek (az étrend-kiegészité piacon

Mondok néhany lehetséges vélaszt:

- Legyen kénnyen oldédé és jol felszivedo.

- Legyen magas a fehérjetartalma.

- Ne tartalmazzon karos hatdanyagot.

- Tartalmazza a legfontosabb
aminosavakat az izomépitéshez.

- Legyen finom az ize (bar sokaknak ez

elhanyagolhatd kritérium). . - 5 P A . 0 ;oo ,
. Tartalmazzon enzimeket is) ggy kicsivel va!obgn draglabbak.,Ha e,z aj néhany e,zer forint ° 94 A) -0S fe h e rJ eta rta | mu
h it p tl t valéban romba donti a csalad megélhetését, akkor tényleg ne A " X
0gy segitse az emesztest. hasznald 6ket. De azért szerethém megkérdezni, az a draga, ° La ktoz g | u te N. asz pa rta m me ntes
Lehet, hogy tudnal még néhény dolgot amit 1-1 extra hamburger araval t6bbdl megveszel, vagy az, ’ ?
T 2 - ami meghajt, vagy a hatéanyagok téredéke sem tud beépiilni a °
felsorolni, de egyre kérlek: gyenge mindség miatt... CU kormentes
. Tudom, mindenki szeretne Audival, BMW-vel, Porsche-val jarni ° A A I
NE MONDD, HOGY AKKOR JO, és ezekhez Dacia arban hozzajutni. Természetesen az emlitett E m eSZtO enzime ket ta rta I maZz

HA NAGYON OLCSO! Dacia-val is célba lehet jutni, csak esetleg lassabban, - vagy
kevésbé kényelmesen, vagy nem olyan biztonsagosan...Ugye
érted mire akarok célozni?

Rendszeresen mosolygok az olyan hirdetéseken, mikor valaki
ugy tukmalja rad a termékét a facebok-on, hogy 4-5 ezer forin-
minéségl terméket és persze ingyen kapsz hozzd még egy 4000 ft-os terméket. Es ezt néhédnyan el
abban reménykednek, hogy az adott étrendkiegészité forgalmazé olyan jé fej, hogy 6 nem hogy nem akar a
egy forintot sem keresni, de még az ajandékozasaval is inkabb veszteségesen lizemel, csak hogy téged segitsen.

 Extra BCAA tartalommal rendelkezik

n Unsplash

EN EZT A MINOSEGE ANLOM!
PROBALD KI TE IS!

atthew Hamilton

Vi

°
o

A tanacsom tehat az, hogy miel6tt elkoltod az 6sszesporolt pénzed egy silany termékre, nézz koril a piacon és ne higgy el
mindent!

6 | FITNESS WORLD | 2021/2 www.drvit.sh I
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o'\ 32 — i3 Lh November 2021 Alskole. Hunosrs A LEGJOBB NATURAL TESTEPITOK ERKEZNEK
- y p i MISKOLCRA AZ M1 FITNESS INBA NIGHT OF
- e F:; h| CHAMPIONS VERSENYERE!
i =
ad = ‘!‘\F H FITN E S S Visszatekintve az elmiilt két évre elmondhatjuk, Miskolc
- -~ K= }3-*' i ] immaron a natural testépités egyik fellegvarava notte ki
T G \ magat hazankban, koszonhetoen a szervezok aldozatos

munkajanak.

2019-ben tette le voksat elso izben az INBA Hungary -
natural testépito - szovetség Miskolc varosa mellett.
Ebben az évben sikeriilt is megdonteni a nevezések
szamanak rekordjat, tobb mint 200 versenyzd
részvételével. Hatalmas eredmény volt ez mind a
szervezoknek, mind pedig a szovetségnek, hisz ennél
jobb visszaigazolast nem is kaphattak volna afelol, hogy
jo aton jarnak.

Elérkeztiink 2020-hoz, amikor ismét lehetoséget kaptak
: . a szervezok, hogy immaron egy nemzetkozi
Prn Ta“ : ; versenysorozat egyik allomasanak adhassanak otthont,
Wegert  Sinceipey  "TTEEE EEUERA HUNGEART és (Lttoro jelleggel a professzionalis natural
' testépitésnek Is lehetdoséget adjanak - a tengerentiili
helyszinek utan - europaban az elsok kozott.

Nem volt konnyii a szervezdk helyzete. Bar a koronavirus jarvany masodik hullama épphogy elcsendesedett,
és mar a harmadik hullam eldszele is éreztette magat, a natural testépito-és fitnesz sport megmutatta erejét,
és a veészterhes idoben is tobb mint 100 versenyzo vett részt az esemeényen, bizonyitva ezzel a sportagra
jellemzo kitartast €s elhivatottsagot.

Természetesen 2021-ben sem maradhat Miskolc natural testépito verseny nélkiil. A megszokott szinvonalat (]
szervezocsapat garantalja, mely egy igazan eros partnerrel kivan egyedi hangulatot teremteni a versenyzok és
nézok szamara.

A rendezvény névado parthere az M1 Fithess Miskolc edzoterem, mely a 2020-as évben hazankban elsoként
nyerte el a “Best Installation” nemzetkozi dijat, a vilagon egyediilallo koncepcidjanak és dizajnjanak
kdszonhetoen. A szervezoknek épp erre a mentalitasra van sziiksége ahhoz, hogy azt a kiilonleges milot
megteremtsék, amely hiien tiikrozi a verseny elnevezéset.

Az M1 Fitness Miskolc edzotermet Madi Tamas - a koncepcio megalmodoja - ugy tervezte meg, hogy az
odalatogatok az edzoterem kiilonb6zo helyiségeit bejarva egy kilenc allomasos vilagkoriili utazason is részt
vehessenek, mikozben edzenek és kikapcsolodnak is egyben. A verseny szervezoi gy gondoltak, hogy ezt a
sikeres koncepciot viszik tovabb az eseményben, ahol a nézoket és versenyzoket elrepitik a kalandok és
csillogas varosaba, Las Vegasha.

A szervezok ugy gondoljak a sikeres rendezvény receptje egyszeri. Kiilonleges és maradando élmény
megteremtése a versenyzok és nézok szamara, mely garantalja a magas nevezések és érdeklodok szamat,
illetve mind szélesebb megjelenési lehetoség a kiallitok szamara, hogy megismertethessék termekeiket és
szolgaltatasaikat.

N6i, férfi, junior, senior és masters korcsoportii versenyzok mérettethetik meg magukat a mar jol megszokott
INBA kategoriakban.

Az esti program azonban igazi kuriozumnak szamit majd. hiszen egy showmiisor keretein beliil. Ferfi
testépiteés, ferfi klasszikus testépités, férfi physique, bikini fitnesz, illetve noi sport modell kategoria bajnokai
- azaz olyan meghivott versenyzok, akik mar nyertek kategoriat az INBA szovetségnél - mérettethetik meg
magukat a kiilonleges egyedi dijazasokert.

A szervezok mindenkit szeretettel varnak november 13-an az Egyetemi Korcsarnokba.

Fabok Viktor és Torok Richard
foszervezok

HASHIMO

Az autoimmun eredetti
Hashimoto-betegség
egy igen gyakori pajzs-
mirigyprobléma, mely
tiinetek széles skalajat
sorakoztathatja fel,

V4 ° Vo4 a test szinte a sajat
pajzsmirigyszovetét
pusztitja el. A betegek
tobbsége a pana-

szok miatt akar tébb
orvosndl is megfor-
dulhat, mire kideriil,
hogy Hashimoto-be-

y 4
tegség all még a rossz
k6zérzetiik hatterében
is.

A Hashimoto-thyreoditis egy olyan autoimmun
betegség, melynek sordn a szervezet a pajzsmirigyet
tadmadja, igy annak kréonikus gyulladasat idézi eld.
Gyakran a szerv alulmikodésével jar egyiitt.

Az 3allapot soran a fehérvérsejtek a pajzsmirigy
fehérjéi ellen antitesteket termelnek, igy azt folya-
matosan karositjak.
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A betegség leggyakrabban
30 és 50 év kozotti

noknél fordul elo,

és meglehetdsen

nehéz diagnosztizalni.

A betegség raadasul 6roklédik is.
Valészinli azonban, hogy a genetikai hajlamon
tal hormondlis okai is vannak a kialakulasanak.

Olykor igen hosszu id6be telik, mire diagnoszti-
zdljak a betegséget, mivel altalanos tiinetei miatt
nehéz felismerni. Gyanu esetén a pajzsmirigy
elleni antitesteket sziikséges ,.keresni”, valamint
ultrahangos vizsgdlatot érdemes elvégeztetni.

A Hashimoto-betegség
leggyakoribb tlnetei:

faradékonysag koncentracios
zavarok

depresszio L .
menstruacios

zavarok és
teherbeesési

alacsony
pulzus nehézségek

hajhullas vetélés

A betegség
kevésbé ismert
tunetei:

Odéma, puffadt arc

Sokan kizdenek id6rdl idére azzal, hogy 6démdésak lesznek a
végtagjaik. A fokozott vizvisszatartast, a boka kortli duzzanatot
okozhatja a pajzsmirigy zavara is. A probléma a felsé végtagokon
is megjelenhet, de a betegség akar kéztdalaglt szindrémdban is
megmutatkozhat, valamint az arc puffaddsaban is.

Sargas bor

A bdr sargas elszinez8dése sokaknak egyet jelent a majprob-
Iémékkal. Pedig ez Hashimoto-betegség esetén is eléfordulhat,
ugyanis a zavar az A-vitamin anyagcseréjét is befolyasolja,

méghozza Ugy, hogy a béta-karotin nem képes A-vitaminna
alakulni.

Légszomj

A légszomj igen kellemetlen tiinet, amely az esetek tobbségében
fokozott testmozgds soran alakul ki. Amennyiben viszont mar par
perc séta utdn, esetleg nyugalomban is jelentkezik, Ugy beteg-
ségre utalhat. A tlinet hatterében hipoxia, azaz oxigénhidnyos
allapot all, mivel a Hashimoto-betegség soran lagyrész-duzzanat
jelentkezik, igy kisebb-nagyobb mértékben szlikiilhetnek a felsé
légutak. Az oxigénellatottsdgot tovabb csokkenti a folyadékfel-
szaporodas, a l1égzdizmok gyengiilése, valamint a tidé tagulé-
konysdgénak csokkenése is.

Mi a MEGOLDAS?

A megbetegedésben fontos szerepe van a taplaléknak,
ezért az autoimmun allapotok gyogyitasanak is ez az alapja.

CELZOTT TAPLALKOZAS

Az elsédleges logikus 1épés hogy a szervezet mikrobiomjat,
tehat a bélbaktériumok egészségét helyre kell tenniink. Ez
igen fontos dolog, hiszen, mint tudjuk az immunrendszeriink
nagy részben a beleinkben él6 mikroorganizmusok egész-
ségén is mulik.

Ezen kivil szdmos kutatds arra utal, hogy a taplalékkal bevitt
fehérjék okozzak az immunvalaszokat. A bélben €18 orga-
nizmusoknak nagyon is kdze van ahhoz, hogy a szervezet
a sajat fehérjéit hogyan tolerélja. A Hashimoto és hasonlé
immunbetegségek e tolerancia elvesztésével jarnak. Ez a
betegségtipus valdjdban az immunrendszer rovidzarlata,
és az immunrendszer természetes funkcidja (pl. eltakari-
tani az eléregedett és elhalt sejteket) egészen mashogy
mikaodik, sokkal rombolébban jelentkezik. Szdmos felvetés
szlletett mar e betegség okairdl. Annyi bizonyos, hogy a
téplalkozasnak kulcsszerepe van a kialakuldsaban, és igy
az autoimmun &llapot kezelésében is.

Nagyon fontos, hogy kiiktassunk mindent az étrendiinkbdl,
ami barmiféle gyulladdst okozhat az emésztérendsze-
riinkben. El&szor is el kell hagyni a glutént, a tejtermékeket
és a sz0jat. Ez mar szinte egy paleo-diéta jellegl téplalko-
z4st jelent.

Az emlitetteken kivil, minden fajta gabonat el kell hagyni,
illetve a dioféléket, a magokat, a burgonyaféléket, s6t még
a paprikét, a paradicsomot és a padlizsant is. Természetesen
az alkohol és a kavé is kerllendd.

Az étrend alapjat az 6sszetett szénhidratok, a magas miné-
ségl és tisztasdgu fehérjeforrdsok, illetve a pérolt zoldségek
jelentik. E mellett kiilonb6z6 zdldség, vagy husleveseket is
ehetiink.

Sok esetben a betegeknél ezt a diétat kdvetve viszonylag
révid id6 alatt (néhdny hénap) normalizélédhat a testsuly,
javul az alléképesség, az energiaszint, illetve a kognitiv
képességek is. Erdemes figyelni az anti-TPO (tiroid-pe-
roxiddz antitest; autoimmunbetegség marker) értéket.
Ennek visszaesése jelezheti a jobb egészségi dllapotot.
Az erd8s diéta alatt kiilonb6z6 étrend-kiegészitdket ajan-
lott fogyasztani, melyek tovébbi segitséget jelenthetnek a
gyulladdscsokkentésben, illetve melyek tdmogatjék a pajzs-
mirigy egészségét. A diéta és az étrend-kiegésziték hata-
sdra szinte mindig enyhiilnek a tlinetek és az autoimmun
betegek allapota javul.

A visszavezetés szakasza

Miutén a 30-60 napos diéta alatt kiiktattuk az egyes ételeket,
egyesével kezdhetjik visszavenni 6ket az étrendiinkbe,
hogy kiderljon, kivalt-e reakcidékat az adott anyag. Ennek a
fézisnak a célja, hogy elddnthessiik, mit ehetlink késébb, az
elsé szakasz utan. Sajnos nagyon sokszor eléfordul, hogy a
beteg mar éveket tolt6tt a bélfalai gyogyitdsdval, de mégis
szdmos ételre még mindig érzékeny.

Egyébként a pajzsmirigy alulmikodést, a mellékvese-kifa-
raddst, vagy a kimeriltséget (akdr mindegyik tlinetet) a sok
stressz, a kortizol hormon magas szintje is okozhatja. Ez
utébbi tlinetekre az egészséges taplalkozas mellett érdemes

fokozottan odafigyelni a magnézium, a cink a B-vitaminok és
a szelén fokozott bevitelére.

Ez a betegség és annak kezelése is bizonyitja, hogy a testlink
csak akkor egészséges, ha a szervek, mirigyek, az izmok,
az inak és a csontok mind-mind jél tudjék végezni a dolgukat.

A Hashimoto- betegség sajnos sok esetben teljesen nem
gydgyithatd, &m szerencsére viszonylag kdnnyen kezelheté
és még gydgyszeres beavatkozas nélkil is csokkenthetdk
a tlinetek.
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BAJNOKI TANACSOK

GYULAI

KRISZTIAN

FITHNESS PH O NEV: GYULAI KRISZTIAN

ELETKOR: 28
LAKHELY: BUDAPEST

VERSENY
TESTSULY:

LEGJOBB
HELYEZESEK:
FITNESS VILAGBAJNOKSAG 2.
EL SALVADOR 2015.
ARNOLD CLASSIC 1.
SPANYOLORSZAG 2016.
NATURAL FITNESS OLYMPIA 3.
LAS VEGAS 2019.

SZPONZOR: DR.VIT NUTRITION,
VIWAVITAMIN WATER,
DRAGONRAW CBD OIL
MD ORVOSI KOLLAGEN,

MUNKAHELY, ] )
FOGLAKOZAS: SZEMELYI EDZO,
TAPLALKOZASI TANACSADO

HoBBY,
SZORAKOZAS: TURAZAS
KEDVENC FILM:TUL A CSUCSON

FW: Krisztidn! Az utébbi években jobbnal
jobb eredményeket soporhettél be kiilonb6z6
bajnoksagokon! Rdadasul nem is egy kategori-
aban szerepeltél sikeresen. Melyikre emlékszel
a legszivesebben és miért jelentett ez tébbet a
szamodra a t6bbinél?

Krisztidn: Ez egy nagyon j6 kérdés. Ugye engem
Fitness versenyzdként ismert meg a fitness
vildg, majd a bokasériilést kévetéen tértem at
a physique kategoéridaba. Viszont szdmomra a
legjobb verseny, ami szinte mindennap eszembe
jut, az Arnold Classic. Arnoldon fitness kategori-
dban sikeriilt is nyernem. Ha jél tudom, magyar
férfi fitness versenyzd, még soha nem nyert
Arnoldot. Ott egy dlom valdra valt 2016-ban.

FW: Miéta sportolsz és mennyi ideje versenyzel?

Krisztidn: 23 éve kihagyds nélkil sportolok.
8 éve vagyok fitness/physique versenyzé.

2013-ban voltam az elsé fitness versenyemen.

DL AN DL Y|

DUNAVOLDYI

Elétte is sportoltal valamit?

Krisztidn: Fitness elétt 6-7 évig karatéztam és kick-boxoztam,
illetve 2-3 évet fociztam is.

FW: Melyik versenyre volt a legnehezebb felkésziilnod
és voltak-e nemvart akadalyok?

Krisztidan: Szdmomra az utolsé versenyem volt a legne-
hezebb. Ami profi PNBA verseny volt Magyarorszagon.
Tobb oka is van. Zsinérban mar 8. éve versenyzem kiha-
gyas nélkil. Ebbdl 5 év fitness és 3 év physique a mérleg,
kb. (30 verseny) melybdl 27 versenyen dobogds voltam.
Ereztem, hogy nagyon 6ssze kell, szoritsam a fogam, mert
faradtabb vagyok maér, mint elétte és észintén megvallva,
nem éreztem azt a tlizet. De életem formajaban alltam oda.
Ha valamit elkezdek, azt be is fejezem. A legjobbat hoztam
ki magambdl igy is.

FW: Atlagosan, ha versenyre késziilsz, hany hétig tart a
felkésziilésed?

Krisztian: Nagyjabol egész évben tartom a formamat.
Versenyidészakon kivil, vizesebb vagyok maximum. Igy nekem
8 hét elég ahhoz, hogy életem formajaba kerdiljek.

FW: Ahogy latjuk, szinte egész évben jé formaban tartod
magad. Ez céltudatos, vagy a genetikad szerepe inkdbb?
Esetleg egész évben diétazol?

Krisztian: Mondhatni mind a harom. Céltudatosan élek, hit is
vagyok ezen a téren és a genetika se egy utolsé szempont.
Etkezésre szintén figyelek, tudom, hogy mikor kell visszabb
venni csald kajakbdl. Fontos szdmomra a hitelesség egész
évben. llletve a munkdm is megkoveteli.

FW: Hanyszor edzel egy héten a felkésziiléseid alatt,
illetve mennyit, mikor kardiézol ebben az id6szakban?

Krisztidn: Felkésziilés alatt, egy héten 5 sllyzés edzést
csindlok és 3 kardiét. Amikor fitneszeztem akkor nem
kardiéztam, mert ott a gyakorlati edzés volt maga egy
kemény kardio.

FW: Milyen étrendkiegészitéket hasznalsz?

Krisztian: Dr Vit Nutriton termékeit hasznalom. Csak a legfon-
tosabbakat: BCAA amino, Whey protein, L-carnithin liquid,
Gr factor, L-glutamin, Collagen max. llletve vitaminokat,
dsvanyi anyagokat.

FW: Tervezed, hogy a kézeljovében Ujra versenyezz?

Krisztidn: Van egy dlmom, hogy Ujra az Arnoldon indul-
hassak. Bokasértilésem 4 éve kiséri az életem, viszont mar
egyre jobb. Bizom benne, hogy 1-2 éven belll Ujra fitness
kategdridban szinpadra allhatok. Jelenleg most a tanuldsé
a fészerep 2021-ben. Hiszek abban, hogy a test és az elme
egydtt fejlédik igazan jél. Nem lehet csak tanulni és csak
versenyezni sem. Egyiitt a kettd csoddakra képes.

FW: Ugy tudjuk a személyi edzések megtartasa mellett
versenyzok felkészitésével is foglalkozol. Nagy most a
csapat? Milyen szévetség szineiben indulnak a sportoléid?
Milyen korosztalyt készitesz fel?

Krisztian: Igen személyi edzés mellett, prébdlom &atadni
azt a tlizet, ami bennem van és volt, par lelkes amatSrnek.
Akik mar az évek alatt nem is olyan amatérok. Szdmos
bajnoki, Vb, Eb, siker van mogottiik. Az 0sszes versenyzém
mar volt 1. helyezett t6bbszor is. Bikini Fitness, Mens Fitness,
Mens Physique, Classic Physique amiben indulunk. Juniortdl
a masters-ig készitem 6ket. INBA versenyeken indulnak,
ahogy én is, a fitnessen kiviil mert az az IFBB-ben van.
A |étszam csalddias és bardti, 5 f6rél beszéliink. De ez
engem egészségesen kielégit. Jelenleg 40 edzettel
dolgozom. Napi 12-14 6rdban fogadom Oket.

K6szonijlik az interjat!
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A rendszeres testmozgas, fizikai aktivitas

nemcsak az izmok erdsitésére szolgal,
hanem az agyat is karban lehet vele tartani, -
i\? ezt mar szamos nemzetkozileg ismert kutato is bizonyitotta.

y Edzd okosra
magad!

Mind a hazai, mind a nemzetkozi
kutatasok igazoltak, hogy a mozgasnak
az altalanos egészseg mellett az
agytevekenységre is kifejezetten
jotékony hatasa van.

A testedzés kapcsan dltaldban a testre, az erénlétre, dltaldnos edzettségre és egész-
ségi allapotra gyakorolt pozitiv hatdsok jutnak az emberek eszébe, viszont az
agyra, az idegrendszerre gyakorolt hatdsait is érdemes goércsé alad venni. Mar egy
egyszerl hlsz perces sétdnak is érezheté hatdsa van az agyra, igy ha példaul
edzés utdn tanul a gyermek, azzal az agyét is ,bemelegiti”, felkésziti, konnyebben
befogadhatja az Uj informacidkat, javul a teljesitménye és az eredményessége.”
-hangstilyozzék a szakemberek. Allitdsuk szerint mar egyetlen edzésnek is van
hatdsa, de ha tudatos, tervszer( edzéstervet készitlink, és aszerint mozgunk,
akkor hosszabb tavon is 6sszeadddnak a szervezet adaptécids folyamatai révén
ezek a pozitiv hatdsok.

Egy atfogo vizsgdlat, ami 1966 és 2001 kdzott készilt és tizennyolc tanul-
manyt elemzett, szinte minden elképzelést fellilmult. A benne [évd
edzésprogramok eredményeit vetették 6ssze a kognitiv képességek
vonatkozésaban. A magasabb szintl komplex és a kontroll funk-

— ciokat, kognitiv funkcidkat, a vizudlis térbeli tdjékozodast, emlé-
kezet szintjét, valamint az alanyok reakcié idejét is figyelték.
& A vizsgdlat szerint mind a négy terlleten latvanyos fejlédés
“'g volt tapasztalhaté azoknal, akik részt vettek az edzésprog-
.;' ramokban.

LA testedzésnek, a mozgdsnak minimum olyan hatésa
van az agyra, az idegrendszerre, mint mondjuk az izmokra,
a mozgatd szervrendszerre vagy a sziv- és légzérendszerre.
Medgfigyelték, hogy a testedzés hatdsdra (j idegsejtek jonnek
|étre, s6t a kozottik |évd szinaptikus kapcsolatok szdma és funk-
cidja is er6sodhet, vagyis javul a neuroplaszticitas, az agy keringési
rendszere is fejlédik. Szdmos kutatds igazolta, hogy a fizikai aktivi-
tdssal megelézhetd a demencia és az Alzheimer-kér. Hatvan folott
azért j6 izomerdsité edzéseket végezni, mert aki igyekszik megeldzni
az izomvesztést, anndl késébb alakulhat ki idéskori elbutulds, hiszen
kapcsolatot taléltak az izomtomeg és a kognitiv képességek szintje kdzott

is 60 felettieknél.” — emlitették a szakemberek.

Napjaink egyik népbetegségeként ismert, de a mindennapokhoz sziikséges

élettani folyamat, a stressz negativ hatasai ellen is kivalé gydogymdd a mozgas.

A hosszu ideig fenndlld stressz ugyanis rossz hatdssal van tébbek kozott a hippo-

kampuszra, ami 8sszezsugorodhat, ezéltal pedig romlik az emlékezéképesség.
A testedzés, a fizikai aktivitds kontrollalja, szabdlyozza, erésiti a kognitiv funkci-
6kat, a mozgds uténi feladat igy nem jér negativ stresszel.
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HIVATALOS SZAKMAI ES NEMZETKOZILEG IS ELFOGADOTT

WEIDER DIPLOMAS KEPZESEK

_ SZEMELYIEDZO KEPZES
_ FITNESS ES TESTEPITO SPORTOKTATO KEPZES
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
TEL: 06 70 948 0458, 06 70 779 6656 Professioal

Fitness Trainel




- DOMONKOS
INTE ZSOLTTAL

\
it
NUTRITION

/solt Eurdpa egyik
legszinvonalasabb
edzOkeépzo iskolgja
mellett most eqgy
prémium mindséegu
étrend-kiegészitovel
rukkolt eld.

FW: Aki nem ismerne téged, mit lehet feltét-
lenil tudni rélad?

Zsolt: Taldn jobb, ha mindent azért nem tudnak
rélam © Amugy, ha az elmdlt tizen-par évre
tekintlink vissza, akkor a munkdimmal kapcso-
latban taldn a legfontosabb, hogy hazank és
Eurépa egyik legszinvonalasabb iskolajat,
edzoképzdjét alapitottam meg és irdnyitom
9 éve, ez a Weider Professional Fitness Trainer
edzb8képzo. E mellett szakmai kdnyveket irok és
természetesen magazinokban is szerepelnek a
cikkeim, - most egy Uj, hogy Uigy mondjam ,,gyer-
mekilink” szliletett meg, egy prémium mindségti
étrend-kiegészité csalad, a DrVit Nutrition.

FW: Gyermekiink? Mit kell a tobbes szam alatt
érteni?

Zsolt: Mint a Weider edzéképzésben, itt az Uj
vdllalkozdsban is 6ridsi segitségemre van a
kedvesem, Szabd Kati. Az iskoldnk esetében
sokan talan nem tudjak, de az 6sszes hattér-
munkat a kapcsolattartastél, az oktatdsok koor-
dindciéjan at, a vizsgaztatds lebonyolitasaig,
szinte mindent 6 intéz. Az én nagy szeren-
csémre. Mondhatni én a suliban egy kicsit
inkdbb ,kirakat-ember vagyok” © Na jo, azért
oktatok is elég sokszor, de szerencsére van egy
kivalé szakmai oktatéi garddm, akik rengeteget
segitenek. Az Uj céglinknél, a DrVit Nutrition-nél
Kati, mint tizlettdrsam természetesen tdmogatta
az Otleteimet, és egészen az dlmodozastdl a kivi-
telezésig mindenben aktivan részt vett, segitett.
Jelenleg is O az, aki a kézvetlen kapcsolattarté
a vasarldinkkal.

FW: Mivel masabb ez a termék-
csaldd, mint a tobbi? Lehet
még a mai tultelitett tapla-
Iék-kiegészité piacon ujdon-
sagot mutatni?

Zsolt: Mindamellett, hogy
hazudnék, ha azt mondanam,
hogy minden tdpldlék-kiegészitét és annak hdatterét
ismerem, vagy probéltam és természetesen senkit nem is
szeretnék lejaratni. Még csak azt sem mondom, hogy a mi
termékeink csak és kizdrdlag a legjobbak. Azért megje-
gyezném, hogy van némi tapasztalatom az adott témaban.
Tobb mint 30 éve fogyasztok, tesztelek kiilénbdzd termé-
keket, 15 éve pedig kiilonbo6z6 iskoldknal, szemindriumokon
tartottam errél és a téplalkozasrdl is eléaddsokat, - igy
~kotelezéen” képben kellett lennem a termékek legjavaval.
Latok sok hibat és sok hazugsdgot is. Tisztdban vagyok
vele, hogy vannak cslcskategdrids termékek és van, amit
csak annak akarnak eladni. Mi egy igen magas mindségd,
ha dgy tetszik, prémium termékcsalddot értékesitlink kozép-
kategérids aron. A kérdésre véalaszolva, igen tudtunk joné-
hany abszolut Gj dolgot kinalni és van néhany mér jelen pilla-
natban is tobb helyen eléfordulé termék, amit mi is kindlunk.
De taldn mégsem ugyan olyant, mint masok ©

FW: Egyaltalan hogy jott az 6tlet, hogy pont ezzel foglal-
kozzatok?

Zsolt: Nos, énekelni sajnos nem tudok (maximum a zuhany
alatt), a kiilonb6zd ,realityk”-bdl pedig kicsit kioregedtem,
- pedig mint Iatom, manapsdg ezek a mUfajok a leginkdbb
értékelendék ©

A viccet félretéve, ez egy régi dédelgetett ailmom volt.
Amugy mar volt 15 éve egy hasonlé cégem, de ott sajnos
az élet kozbeszodlt. Rdviden, volt néhdny olyan ember az
életemben, akinek nem kellett volna ott lennie. ..

Valéjaban a termékeinket a magas minéség és hatéanyag
tartalom miatt leginkdbb a ndlunk végz6 edzéknek és taplal-
kozéasi-tanacsaddknak szantam. Aztan Ugy gondoltuk, hogy
van ,az a bizonyos igényes réteg”, aki valéban megnézi,
mit vasarol.

FW: Kik segitették a munkat?

Zsolt: Mint emlitettem, elsé6-
sorban Kati az, akivel rengeteg
dolgon ,agyalunk” folyama-
tosan. Mi egyébként a megis-
merkedésiink 6ta, - ami mar
tébb mint 10 éve volt, folyama-
tosan tartunk ,0tletel6s” napokat. Rajta kiviil természetesen
voltak, vannak orvosok, élelmiszer mérndkok, biokémi-
kusok, akik segitenek, vagy csupan akikkel atbeszélhetem
az Otleteimet. Na és természetesen nagyon oriilok a sok
sportolénak, akik mar jelenleg is hasznaljak, tesztelik a
termékeinket és beszdmolnak a tapasztalataikrol.

FW: Hogy talaltatok ki, milyen termékekkel indultok el?

Zsolt: El6szor 8-10 termékkel akartunk el6jonni. Aztdn az a
bizonyos kisérddg, ami engem soha nem hagy nyugodni,
az valahogy meggydzott. Kezdéskor 30 termékkel indi-
tottunk, és ami biztos, hogy még az &sszel legaldbb
10 Ujdonsdggal rukkolunk eld. Szeretnénk a sportoldk
mellett a valdban egészségtudatos embereket is kiszolgalni,
igy a természetes teljesitményfokozdk széles palettdjan
kivil megtaldlhaték a repertodrunkban az alapveté vita-
minok, izlileti regenerdld készitmények, zsirégetdk, prote-
inek és étkezés helyettesiték, illetve hamarosan elérheté
lesz tobbek kozo6tt egy organikus 35 novényi hatdéanyag
tartalmud ,Super food” és egy bélflérat roborald készitmény
is. Akit bévebben is érdeklik a termékeink az a kovetkezd
oldalon taldlja meg a jelenlegi teljes vélasztékunkat.

FW: K6szonjlik az interjut!

MOST KEDVEZMENYES ARON
KIPROBALHATOD TERMEKEINKET.

Hasznald a megrendelésnél
a kuponkodot november 20-ig,
es 15%-0s kedvezményben részestlsz.

kuponkaod: drvitmagazin

www.drvit.shop.hu
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| EGYEL 'FERF

> A TESZTOSZTERONSZINT NEM
NUTRITION »CSAK” EROT BIZTOSIT A SZAMODRA!

A férfiaknak a sajat tesztoszteronszintjlikre érdemes
odafigyelni, mert bar fiatal korban, ha egészségesen
éluink és tdplalkozunk, megfelelé mennyiséget
alszunk, a legtobb esetben magas szinten van a tesz-
toszteron. Azonban nem szabad figyelmen kivill hagy-
nunk az egyéb tényezdket, amik sajnos erdteljesen

PLASMA NO MAX

AZ IZMOK JOBB OXIGENELLATASERT,
AZ EREZETTSEG ES AZ ALLOKEPESSEG FOKOZASAERT.

GR FACTOR

A NOVEKEDESI HORMON
SZINTJENEK EMELESEERT

EXTREM EROS EDZES ELOTTI NITROGEN-OXID FOKOZO
FORMULA, MEGADOZISU OSSZETETELLEL.

A DrVit Plasma No Max kifejezetten azon sportolék szdmadra lett kifejlesztve, akik nap,
mint nap feszegetik a teljesitményiik hatdrait és valéban élsportolékka szeretnének valni.

Tobb mint 10 féle hatéanyagtartalmaval képes az alléképességi sportoldk, a testépiték,
a kiizd6ésportolok, az atlétdk, vagy akar a crossfit-ezék teljesitményét is fokozni.

A termék fébb 6sszetevoi kozott megtaldljuk a niacint, a citrulint, az AAKG komplexet,
a tirozint, a koffeint, a ginsenget, stb

Ez a forradalmian Uj fejlesztés(i NO fokozd, mely természetesen stimuldlja a szervezet
noévekedési hormon szintjét, nemcsak az edzés hatékonysagat, az energizalast javitja,
hanem erételjesen befolydsolja az izmok vérellatdsat, csokkenti az izmok savasoddasat
és javitja az lloképességet is.

loint

ES AZ [ZULETEK
VEDELMEERT!

Arginin-AKG-t, Kollagént és
Glicint nagy dézisban tartal-
mazé folyékony étrend-kie-
gészit. Az Arginin és a Glicin
aminosavak természetes
moédon emelik a szervezet
sajat novekedési hormon
szintjét, igy javitva az izomté-
nust, gyorsitva a regeneraciét
és a zsirégetést. Segiti csok-
kenteni a kiiléonb6zé gyullada-
sokat. Bizonyitottan szerepet
jatszik a Kreatin szintézisében
(ATP), ezért sportolék szdmara
kifejezetten ajanlott az alkal-
mazdasa. Tdmogatja az izmok
egészséges novekedését és
a katabolizmus gatlasat. Javitja
az alvas min6ségét. A kollagén
az intenziv izuleti regenera-
ciés hatédsan kivil elésegiti a
bdr egészégét, rugalmassagat
fenntartani.

Nemcsak sportoloknak ajan-
lott a fogyasztdsa. Minden-
kinek javasoljuk, aki fizikailag
nagyobb terhelésnek van
kitéve, aki természetes médon
szeretné fokozni a sajat
ndvekedési hormon szintjét.

befolyasoljdk a férfihormon termelését.

Ha meghizol, vagy keveset alszol (és azt is rendszer-
telentil, kiilonboz6 napszakokban), vagy csupdn sokat
stresszelsz, - egészen biztos, hogy a tesztoszteron
szinted is.zuhanasbakezd. A kortizol hormon ugyanis,
mely stressz hatdséara,sajnos'megprébalja ,atvenni az
iranyitast ésja hatalmat”, ez pedig akar 30%-0s vissza-
eseést is okozhat a tesztoszteron esetében. Ugyanez
a negativ hatas elmondhatd, ha a tlledzettség allapo-
téba kerllsz. Bizony, bizony, - a til sok, nem feltétlendil
j6 az edzésben sem. E mellett érdemes a szervezetet
természetes ‘biokémiai valtozasait is szamitdsba
venned, melyek esetleg a korod hozadékai.
Amint elmdltal'30-35 éves, a sajat tesztoszteron-
szinted (és a DHEA is) szazalékosan mérhetden
évrol- évre csokken. Ha egészségtelentl élsz, - tehat
keveset pihensz, tul sok szénhidratot eszel (kil6-
ndsen esete ne tedd ezt), nem sportolsz, stresszelsz,
- még radikalisabb ez a valtozas. Nagyon sok esetben
a tesztoszteron siillyedése, itt méar az erészint csdkke-
nése mellettilibido vesztéssel is jelét mutatja a szer-
vezetunkben.

Néhany pozitivum, amire hatassal van a tesztoszteron:

X, \rgini aAk:lnS;:;Zfr‘s‘;n::z?n%y;r:gjg' . . Segiti az erd és az izomtdmeg ndvelését,
plﬂ"j“] ( ) \[a\ ihyeine lesét, a regenerdciét és a zsir- rles la\ fokozza a fehérjeszintézist és a kalcium beépi-
= - x e égetést. Vagy, akinek a szerve- = & i - Bt
i leng zetében gyulladds van (még ha n
csak az erés edzésnek koszon- 9 . A p 2 A .
heten is) ARl aa « Bizonyos szintig blokkolja a zsirfelvételt és zsir-rak-
Niz rulline javitasara is alkalmazhato. = e tarozast.
Bela Al [vrosine r"l‘;:{" : ;‘III:..:‘ ~
\ ‘-h:- L Caffeme B —— » Fokozza, gyorsitja a zsirégetést.
L rana
« Fokozza a libidét (@ nemi vagyat).
; dicty et
; ,'L\c"]'u net weicht: 105 ¢ - Pozitiv hatdsa van a memdridra és az egész ideg-
" s0g !

www.drvit.shop.hu

TESTO MAX

rendszerre, noveli az onbizalmat.

No6veli a sziv teljesitményét.

Segiti a vorosvérsejt és vértest képzbédést,
a csontok erésodéseét.

Fokozza a spermiumszintet.

Ugye nem kell ennél tobb bizonyiték, hogy miért kell
odafigyelned a tesztoszteronszintedre és a hormo-
nélis egyensulyodra.

Hasznalj természetes kiegészitéként Testo Max
terméket, mely tobb mint 10 féle hatéanyaggal
tamogatja a hormonadlis egyensiilyt, fokozza a
tesztoszteronszintet, gatolja a katabolizmust
(az izmok leéplilését) és energiat biztosit.

A terméket itt éred el: www.drvit.shop.hu
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- A rezilienci

UJRA AZ

azaz a lelki
immunitas
visszanyerese.

iRTA: BUDA HELGA
Gyakorlati oktato,
Pszichologia-,
sportpszichologia tanar

Napjainkban a sportoldok
korében is egyre gyakrabban
hasznalt fogalom a reziliencia,
amely a megterhel6 koriilmeé-
nyekhez valo6 sikeres alkalmaz-
kodast, a lelki ellenalloképes-
séget jelenti.

Vajon milyen az az ember, aki
reziliens és a mai vilagban a
sportolas kapcsan miért is fontos
ezzel a kérdéssel foglalkozni?

A —
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EDZOTEREMBEN

A koronavirus-jarvany emberek millidit tette prébara
nemcsak egészségileg, hanem lelkileg is, hiszen egy olyan
ismeretlennel alltunk szemben az elmult idészakban, amivel
még soha nem taldlkoztunk, nem tudtuk, hogy mi var rank,
mit hoz a holnap. Ez az ismeretlentdl valé félelem, illetve
a minket korlilvevd valésag kettése — a kotelezé maszk-
viselés, a kilonféle szolgaltatdok Uzleteinek bezardsa, a
hatdrzar, a kijardsi korlatozds, nem beszélve a rengeteg
betegrél, elhunytrdl, akik koézil egyre

tobben az ismeretségi, hozzéatartozdi

koriinkbdl kertiltek ki — hatdrozta

korabban 6rommel végzett cselekvésektdl valé elidegene-
désben (csokkent kedv méasokkal taldlkozni, beszélgetni,
esetleg mozogni, sportolni), és akar fizikai tinetekben is
(heves szivdobogds, szédulés, 1égzési zavar, alvasprob-
Iémék, ingeriiltség). Amennyiben ez hosszU idén keresztll
fenndll, érdemes szakemberhez, pszicholégushoz, sport-
pszicholégushoz fordulni.

Ugyanugy, ahogy az izmaink a kényszerpihendt koveto,
folyamatos edzésmunka hatésara
Ujra adaptaldédnak, Ggy a belsé tarta-
Iékaink mozgdsitdsa révén képesek

meg mindennapjainkat, teljesen
beszlikitette az életteriinket, az addig
megszokott tevékenységeinket, de
legféképpen az emberi kapcsolata-
inkat. Az ilyen allanddsult stresszes,
lehangold, szorongast kivalté allapot
a lelki immunrendszert lassan, de
biztosan kikezdi, megbetegiti.

Egy amerikai kutatds a legkllonbo-

hogy mi az, ami a legpozitivabban hat
az emberekre. A kutatds eredménye
szerint a pozitiv emberi kapcsolatokra
van leginkdbb sziikséglink, amelyeket

BOLDOGSAGRA,
EDZESRE

z6bb emberek kérében azt vizsgalta, F E L!

lehetlink visszanyerni lelki egyensu-
lyunkat is, ezaltal lelki ellendlloképes-
séglink néhet, reziliensekké vélha-
tunk. A sportolé elesett allapotbdl,
motivélatlansdg érzésébdél vald
feléplilése az edzé feladata és felelds-
sége is. A sikeres lelki alkalmazkodé-
képessége visszanyeréséhez nagy-
mértékben hozza tud jarulni, hiszen
egy biztonsagot nyujté, megszokott
kapcsolatként lehet mellette ebben a
helyzetben.

A sport vildgéba valé visszatérés, az

a csalddunk korében, baratainkkal,
illetve azokkal az emberekkel alakit-
hatunk ki, akik hasonlé érdeklédési
korrel birnak, mint mi magunk.

Az elmllt idészak ,bezdrtsdgdnak” koszonhetben ezek a
pozitiv emberi kapcsolataink elmaradtak, leépitettiik azokat,
illetve a k6zds élményeknek, kozdsségi Iétnek sem adhat-
tunk teret, - az edzétermek bezdrtak, a sportoldsi lehet6-
ségek leszlikiiltek.

A lelkileg ellendliébb emberek képesek voltak ezzel a hely-
zettel megbirkdzni, keresték az Uj lehetéségeket a sportra,
a mozgasra, de valljuk be &szintén, a hosszura nydlt ,,kény-
szerpihenével” egyre fokozédott bennlink a motivalat-
lansdg,- nem, vagy nem agy folytattuk kordbbi megszokott
edzésmunkénkat.

Mostanra az edz8termek megnyitottak, az edzék és a
sportolni vagyok visszatérhettek régi kdzegiikbe, de vajon
mennyi idét vesz igénybe a ,visszatérés” és mit eredményez
a hosszu leéllas?

Sokan nehezebben kiizdenek meg a nehéz helyzetekkel.
Sajnos vannak, akik hosszl hénapokig nem képesek a jo
testi-lelki egészségi allapotukat teljes mértékben vissza-
szerezni. Kilonboz6 tlinetek formajéban jelentkezhet ez az
allapot, igy példaul az érdekl6dés hidnydban, a megszokott,

egészségi dllapot stabilizdldsardl,
megbrzésérdl, a betegségek megels-
zésérdl valé gondoskodds, sokat
javithat a kimerdlt, stresszes élethely-
zetekben szenvedd emberek allapotan. Az edzéterembe
valé visszatérés sordn a megszokott, ezéltal nyugalmat,
magabiztossdgot nyUjté kornyezet nagyon fontos a testi,
a lelki, a szellemi j6llét, a hatékony edzésmunka, a fejlédés
szempontjdbdl is. A kérnyezeten nemcsak a kiilsé koérnye-
zetet értjik, hanem a személyi kdrnyezetet is, az edzdket,
az edzdtarsakat, a kiszolgaldé személyzetet.

A reziliencia révén egy ilyen nehéz idészakot kdvetéen
viszonylag roévid idén beliil térhetiink vissza az eredeti lelki
dllapotunkba, atértékelve az egészség fogalmat, az élet és
haldl kozotti igen vékony hatarvonalat.

A hosszl kényszerpihené utdn prébéljuk meg a ,régi”
életlinket élni, torekedjlink arra, hogy ismét megtalaljuk
azokat a tevékenységeket, amelyek pozitivan hatnak rank,
feltoltenek minket. Térjlink vissza minél elébb a sport vila-
gdbal!

Kivaltképp azért is, mert a testedzés sordn boldogsdg-
hormonokként emlegetett vegyiletek termeldéddnek a
szervezetben. Az endorfin és a dopamin hangulatjavito,
stresszcsokkenté és fajdalomcsillapitd hatédssal bir. Tehat
boldogségra, edzésre fel!
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iRTA: ARNOLD GERY
IFBB Pro versenyzd
Instagram:
@gergelyarnold_ifbbpro

Mindenhol csak a diétdkrdl van sz6, mindenki fogy, szalka-
sodik, ilyen diéta, olyan diéta, ez a tuti az a tuti. De mi van az
izomépitéssel? Mennyivel jobban hangzik ez igy: ,minéségi
tomegnovelés”, mintha azt mondanam, hogy témegnovelés?
Végtére is a ketté azonos, csak az egyik szé hallatdn sokan
elborzadnak, még a masik kecsegtetd szalkasabb fizikumrol

arulkodhat.

Nos... ahhoz, hogy valaki izomtdmeget épitsen, vagy mini-
malis izomzatot szedjen fel, majdnem annyit kell dolgozni,
mintha diétdzna, csak egy kicsit mas a kettd. Ezért most tisz-
taba tesszik ezt a témat.

Edzdként sokan kerestek mar meg ezzel: ,nem szeretnék
olyan izmos lenni, mint Te” vagy ,nehogy aztan tdl izmos
legyek” és még hasonlo orbitalis baromsdgokkal. Sajnos sok
hozza nem ért6 még mindig ezekkel a célokkal prébalkozik.

De most nézzik a tényeket.

Mi kell ahhoz, hogy valaki ,izomtémeget” épitsen?

Az izomépitést nagyon sok minden befolydsolja, hogy megfe-
leld ttemben és jol sikeriljon elérni az altalunk kit(izott célt.

Izomépitést befolydsolo tényezdk:

életkor

nem

életvitel

stressz

alvas, pihenés

testalkat

(ektomorf, endomorf vagy mezomorf)
¢ taplalkozas

® edzés

Optimalis esetben, ha egy hénap alatt fél kilogramm sovany
izmot sikerdl felszedni, az méar j6 eredménynek szamit.
Természetesen, ha valami ,kémia” is van a héattérben,
ez lehet tobb is picivel, de a fél kilogramm az etalon.

Pedig én mennyire szeretnék ,tdl izmos lenni”, csak sajnos
nem igazan sikerllt a 23 év edzés alatt ezt 6sszehoznom.
Tényleg vannak olyan emberek, akik még mindig azt hiszik,
hogy példaul az én fizikumomat 1 hénap edzéssel el lehet
érni. A szél rdjuk fljja az izmot. Pedig ha tudndk, hogy ez
mennyire nem egyszerd, és hogy mennyi év munkaja all
ebben a testben. Ha ebbe belegondolndnak csak egy picit
is, méaris nem beszélnének ekkora butasdgokat.

Ha mér itt tartok, Uraim, amikor ilyet hallok és 1 hénap mdlva
is ugyanugy néztek ki, heti 3-4 edzéssel és fél év mulva sem
néztek ki sokkal jobban, akkor azért jon a dobbenetes felis-
merés. En meg csak mosolygok egyet. Holgyeim, nalatok is
sokszor ugyanaz a felfogés, nehogy véletlendl tul izmosak
legyetek, - vigyazat! Megnyugodhattok, soha nem is lesztek.
Szeretnék megnyugtatni mindenkit, ez maximum k& kemény
munkaval és kitartdssal lehetséges.

Ezért ha valaki 1 hénap alatt tomegnovelés cimszéval felszed
10 kilogrammot, abbdl gondolhatjuk, hogy mennyi az izom.
Kordntsem nevezhetd ez igy minéséginek. De tény az is,
hogy fél kil¢ izom felszedése sulyban tobbet jelent, mert az
izom raktaroz szénhidratot, ami vizet kot meg, plusz még
a kaldria tobbletnek kdszonhetéen némi zsir is jon hozza,
gy szémoljunk. Fél kil6 sovany izom felszedése korilbeldl
2-3 kilogrammot jelent testsulyban.

A taplalkozas itt is ugyanolyan fontos, mint a diétanal, csak
itt kaldriatobblet szikséges az eredményhez. Megfeleld
minéségl tdpanyag bevitellel érhetjik el a legjobb ered-
ményt. Fogyasszunk j6 minéségl fehérjeforrasokat, 6sszetett
szénhidratokat a nap folyaman, egyszer( szénhidratot edzés
utdn, j6 minéségl zsirforrdsokat és zoldségeket. Figyeljink
a folyadékbevitelre is! A makrokat egyszer( kiszémolni.
Optimalis esetben ezek a mérvaddk tomegnovelésnél:

- fehérje: minimum 2-2,5g/tskg
- szénhidrét: 3-4g/tskg
- Zsir: 0,5g/tskg
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Ezek az értékek egy j6 kiinduladsi pontot jelenthetnek.
Sulyt mérni elég heti 2 alkalommal visszacsatolds miatt.
Ha nem valtozik a stlyunk egy id6 utan, akkor a szénhidrat
emelésével tudunk valtoztatni a helyzeten. llyenkor elég
30-50 grammal emelni a ch-t.

Egy fiatalabb személy sokkal gyorsabban képes fejlédni, mint
egy élete teljében 1év4 illetd. A kaldriaigénye is nagyobb.
A testalkati sajatossagok is nagyban befolyasoljak a fejlo-
dést. Ektomorf tipusndl a szénhidratot jocskan meg kell
emelni, mert mindent eltlizelnek, mint egy kazan, s nagyon
nehezen tudnak izmot épiteni. Igaz az is, hogy ezért nagyon
kevés felesleg rakodik rajuk.

Endomorfokndl pedig vigydzni kell a szénhidrat bevitellel,
mert ha tllzasba viszik, j6cskan tobb tomeg felpattan rajuk és
nyilvan nem izomban, amit utana szenvedések aran fognak
csak leadni.

Az izomépités szempontjdbol a mezomorf testalkatdak viszik
a palmat. Megemelnek egy kisebb sulyzét és mar nének is,
mint a gomba! Szerencsések.

A taplalkozds mellett a taplalék-kiegészitdk haszndlata is
fontos. Ezek nem helyettesitik a normél étrendet, csupan
kiegészitik azt. Egy erés multi vitamin magas B-vitamin tarta-
lommal, vagy kilon egy B-komplex hasznos lehet a tdpanyag
beépités gyorsasdga szempontjdbdl, nem mellesleg még
éhesebb is leszel téle. Szokdsoshoz képest tobbi vitamin és
asvanyi anyag is fontos; C, D, E, Ca, Mg, Omega3, stb.
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Ne feledkezziink meg az esszencidlis aminosavakrdl sem,
amik segitik az izomépitést, mint a BCAA és az L-glutamin.
Egy j6 minéségl fehérje isolatum is sokat tud dobni
edzés utan, illetve egy kis egyszerl és gyors szénhidrat
(pl. Vitargo vagy Waxymize). Aztan johetnek a kilonb6z6
kreatinok, tesztéfokozék és egyéb termékek, amikkel még
tudunk operalni a gyorsabb és jobb eredmény elérése érde-
kében.

Véglil, de nem utolsé sorban az edzés is ugyanolyan fontos.
Heti 4-5 alkalommal maximum 1,5 6rds kemény sulyzds
edzés féképp alapgyakorlatokkal, alacsonyabb ismétlés
szdmmal, hosszabb pihendkkel, de mégis intenziven, maxi-
malis sulyokkal. Sokkoljuk az izmokat minden edzésen,
torekedjink hataraink tdllépésére (erbltetett ismétlések,
negativ ismétlések, piramis sorozatok, csald ismétiések stb.).
Ne feledjik, akkor né az izom, ha pihen! A kulcs a regene-
rélédas, szuperkompenzacio, alkalmazkodas a megvaltozott
kortlményekhez, terheléshez.

Az izomtomeg novelését is lehet normélisan, nem eszement
maédjara csindlni, amibél aztdn késébb profitélni is tudunk,
ne adj isten f6képp, ha versenyzésre adnank a fejlnket.
Ne feledjik, ez nem lesz egy villamgyors folyamat. Kitartas
és rengeteg munka kell hozza. Ezért tobbet ésszel, mint ész
nélkul!

. Y
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Az igazan szembetliné kulénbség a j6 szakemberek kozott, ha
az edz6 nem csupéan az edz6termi munka tipusait és a mozgasok
kulonbozd fajtait ismeri. A legjobb trénerek megfelelé szaktanacsot
tudnak klienseiknek adni a taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre
vonatkozdan.

Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az élelmi-
szerek, alaptapanyagok szervezetiinkre gyakorolt hatasait, a legjobb
és legtjabb fogyodkuras, diétas modszereket. Megismerheted a
taplalékkiegésziték széles valasztékat és azok szervezetiinkre
gyakorolt hatasat, valamint a sportolok teljesitményfokozasat.

TOVABBI INFORMACIOK

A KOVETKEZO KEPZES
IDOPONTJA:

2021. November 6-7-13-14.

MAJD EZT KOVETOEN KETHAVONTA

A KEPZES AKCIOS ARA:

59 000.- FT

Szabo Katalin: +36 70 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 70 948 0458; E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu
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iRTA: RAKOCZI GABI
Elelmiszer-és
egészségtudomanyi szakértd,
mozgdasterapeuta,
doktorjelolt.

Oregedésgéatlas

Az ember mar az 6sidoktdl fogva probalja megfejteni az 6regedés misztériumat.
Minden kor kereste a maga csodatévod “életelixirjét”,

a halhatatlansag csodaszerét.

De mi is valojaban az oregedés?

Az oOregedés definiciéja szdmos valtozatban ismert,
am kozulik a leginkdbb elfogadhatd az, mely szerint ez egy
olyan - az idében elkertlhetetlentl és torvényszerlen kiszé-
lesedé-, joval az dregkor elétt fejl6dd, soklépcsds biolo-
giai folyamat, amely a szervezet alkalmazkoddképessé-
gének csokkenéséhez, ennek kovetkeztében pedig a halal
valoszinlségének novekedéséhez vezet. Az dregedés az
onszabalyozé mechanizmusok potencialis lehetéségeinek a
csbkkenése, a genetikai appardtus szabdlyozdsaban beko-
vetkezett primer valtozésok sordn. Egy olyan belsé ellent-
mondast tartalmazd folyamat, amelynek koszonhetéen
nemcsak anyagcsere-és funkciézavar, degradalédas jelent-
kezik, hanem az alkalmazkodast elésegité fontos mechaniz-
musok is mobilizalddnak.

A kutaték régi torekvése, hogy meghatarozzak, vajon
melyik az az életév, amelyben bekdszont az oregség.
Ez az életkor természetesen nem lehet egy éles hatarvonal,
hiszen az o6regedés sem egyik naprél a masikra kovet-
kezik be, hanem egy folyamat eredményeképpen jon Iétre.
Eppen ezért ha lassitani, késleltetni szeretnénk, annak sem
lehet kampany-jellege, éppugy egy folyamat kell, hogy legyen.

A gerontoldgidban kétféle kort kiilénbéztethetiink meg:
- a naptdri kort, illetve
- a bioldgiai életkort.

A naptari kor a sziletési datumunk alapjan szolgél informa-
cidval, a biolégia életkor pedig a szervezetiink, szerveink
allapota alapjan mutatja a valds “elhasznélédast”. Természe-
tesen a kettd kor kozott 6sszefliggés van, altaldnos esetben
a kettd egydltt halad.

Ez a kapcsolat azonban nem mindig elég szoros, hiszen
biztosan eléfordult mar mindenkivel, hogy meglepetten alla-
pitotta meg valakirdl, milyen fiatalnak vagy 6regnek latszik a
naptéri életkordhoz képest. Az érzéki csaldddsokat termé-
szetesen a plasztikai m(tétek fiatalitd eljarasai csak még
tovabb fokozzdk és ez a jovében jéval gyakoribba fog valni.

A ma él6 legidésebb ember a vildgon a 118. életévében
jar. Ez a japén holgy abban az évben szlletett, amikor a
Wright-fivérek megépitették az elsé, gyakorlatban is mikodé
repllégépet. Emlitésre méltd, hogy Japan lakoi kozott az

atlagos kaloriabevitel joval alacsonyabb Eurdpahoz vagy az
Egyesilt Allamokhoz viszonyitva, ez adhat némi magyara-
zatot az ott é16 emberek dtlagosan magasabb életkorara.

Erdekes, hogy szaz éves korig a hosszU élet jelei nékon jéval
kifejezettebbek, mint férfiakon.

Ennek ellenére a szaz éven fellli személyek kozott dtlagosan
tébb a férfi, mint a n6. Egy tucat tanulmany alapjan megallapi-
tottdk, hogy a szaz éven fellliek szervrendszereinek allapota
optimalisabb, mint példaul a hetvendt-nyolcvan éveseké.
Szdmos 6regedés-elmélet létezik, a szabadgyok-elmélettdl a
telomér-elméletig, a neuroendokrin-tedriatdl a programozott
sejthaldlig egytdl-egyig arra adhatnak magyardzatot, miért
kovetkezik be elkertilhetetlentl és visszafordithatatlanul az
él6 szervezet dregedése illetve a halal.

A genetikai okoktdl a kdrnyezeti- vagy szociélis hatdsokon
keresztil az életmddunkig sokféle tényezd befolydsolhatja
azt, hogy mennyire gyors vagy lassu a folyamat.

Az bregedés az emberi test 6sszes szervére és szervrend-
szerére kiterjed, érinti:

- a sziv-és keringési rendszert

a csontrendszert

- az immunrendszert

- a neuroendokrin-rendszert

- a szaporodds szervrendszerét

- a kézponti idegrendszert és az agyat is.

A gerontologusok 1935-ben figyeltek fel elészor arra, hogy
kapcsolat lehet a kaldriabevitel korladtozasa és az dregedés
Utemének lassuldsa kozott. Egy patkdnyokkal végzett kisérlet
egyértelml eredményekkel szolgalt a témaban. Késébb
féemlésokon végzett kutatdsok sordn rajottek arra, hogy a
kaldriarestrikcié mérhetd véltozast eredményez a kilonbozd
biomarkerekben, mint a glikéz- és inzulinszint, az inzulinér-
zékenység és a magas vérnyomas.

Minden életszakasznak megvan a maga sajatossdga, mas
és mas szamot mutat akar csak az alapanyagcsere-érték
egy csecsemd, egy atlagos fiatal felnétt vagy egy idésebb
személy esetén.

Eletmddunkkal, taplalkozasunkkal, sporttevékenységtinkkel,
alvasi rutinunkkal jelentésen kitolhatd a folyamat barmely
iranyba. Egyes élelmiszerek, élelmiszercsoportok rend-
szeres fogyasztdsa bizonyitottan pozitiv hatdsu a szerve-
zetlink 6regedését tekintve. Bizonyos étrend-kiegészitdk

helyes alkalmazésa szdmos kutatds 4ltal igazolt pozitiv ered-
ményeket mutat. Tudatosan odafigyelve barmikor valtoztat-
hatunk az életiink minéségén és a minéségi élet hosszat is
befolyasolhatjuk.

Ki ne vagyna arra, hogy boldogan és kiegyensulyozottan
nézhesse végig unokai mindennapjait? Egészen egyszer(
napi rutinunk altal ez mar nem elképzelhetetlen. Sét.

Az endokrin rendszer mikodésének jellemzéi az életsza-
kaszok szerint, az éppen aktuélis életkornak megfeleléen
valtoznak.Endokrin rendszer alatt a belsd elvalasztasu
mirigyek rendszerét értjik.

Mér prenatalis korban meghatdrozé lehet, milyen kilsé
ingerek érik az Anyukat, altala pedig a sziletendé gyer-
meket. Tinédzserként a pubertds, a gyors ndvekedés szaka-
szaban jelentds hormonalis valtozasokon mennek keresztul
a fiatalok, mivel csecsemdként a nemi hormonokra még nem
igazan volt szikség, ez az az idészak, amikor ezek termelése
valéban beindul. A szlletés utdn az ivarmirigyek nyugalmi
allapotban ,alszanak”, szlineteltetik hormontermelésiket,
a vérben egyenlére még csak minimdlis szexudlhormon
kering. Otéves kor korll az androgének hormonelvélasz-
tésa lassan beindul, és egészen a serdulékorig fokozddik.

A filk 10-12 évesen, a lanyok jellemzden el6bb, akar
8-10 évesen tapasztalhatjak a nemi érés kezdetének jeleit.
Ekkor az FSH és LH hipofizishormonok is felszabadulnak a
gatlas aldl, ami természetesen jelentésen felporgeti majd a
nemi hormonok termelését.

Atliszéserkent6 (FSH) és a sargatestserkentd (LH) hormonok
a fejlédés folytatasara késztetik a petefészkeket, illetve a
heréket, melynek kovetkeztében a ldnyokndl 12-13 éves
korban megindul a petefészkek Osztrogéntermelése, a
filknal 13-14 évesen pedig a herék tesztoszteront kezdenek
termelni. Mindkét nemben valamennyi nemi hormon jelen
van, de a tesztoszteronszint a filknal magasabb, mint a
lanyoknal, a lanyoknal viszont az 8sztrogénszint sokkal maga-
sabb, mint a fidknal, ami a masodlagos nemi jellegek kiala-
kuldsanal meghatarozo: megndének, és mikodni kezdenek a
nemi szervek, a testszérzet, az

figgetlentl nemzéképesek maradnak. Az andropauza
megjelenéséért a tesztoszteron szintjének valtozasa a
felelds, a hormon szintjének csokkenése okozza a tiineteket.
A herék éaltal eléallitott férfihormon termelédése az 6tédik és
hatodik évtizedre jelentésen lecsékken, mindazonaltal nem
szlinik meg teljesen.

Ez a mérséklédés sokkal lassabb és fokozatosabb, mint a nék
esetében az 6sztrogén szint hirtelen, nagyjabol ot év alatt
bekdvetkezd zuhanasa, igy az andropauzénak nincsenek
olyan egyértelm( jelei, mint a ndi klimaxnak. Sokkal jellem-
z6bb, hogy olyan komplex tinetegyittes alakul ki, amely
egyénenként eltérd valtozadsokkal és tiinetekkel jar.

A hormonszint csokkenése nemcsak a nemi életre van
hatdssal, hanem a kozérzetre és a pszichés allapotra is.
Megjelenhetnek a héhulldmok, a fokozott izzadékonység,
ingerlékenység, ezzel parhuzamosan csékken az izomerd,
a koncentraloképesség és a csontslrlség is.

A tineteket fokozhatja a helytelen életméd, illetve szdmos
krénikus betegség, vagy a diabétesz is. A kezeletlen klimax
csontritkuldshoz, sziv- és érrendszeri megbetegedésekhez,
az immunrendszer mikoédésének romlasahoz vezethet.
Az idé elbtti, vagy tdl gyors UtemU 6regedés jeleit tapasztal-
hatjak meg magukon ezek a paciensek.

Ahogyan jelentésen fel is gyorsithatja az dregedés folya-
matét az életmddunk, mindennapi tevékenységlink, pszichés
allapotunk, alvasi ritudlénk, illetve a stresszkezelési médsze-
reink, Ugy késleltetni is tudjuk azokat altaluk.

Az intenziv, rendszeres és kell§ ideig tarté sporttevékenység,
a helyes taplalkozasi alapok, a mennyiségi €s mindségi
pihenés, illetve az egészséglinkre karos tevékenységek
kertilése (alkoholfogyasztds, dohanyzas, hosszan tartd
UV-sugérzas) szdmos kutatds alapjan pozitiv irdnyba befo-
lydsoljék az idé mulésaval bekdvetkezd, természetes valto-
zasokat az emberi szervezetben.

izomzat és testaranyok egya-
rant valtoznak.

Az életkorbdél adddé hormonalis
valtozdsok a két nemre kilon-
kilon jellemzéek, s bar a ndi
szervezet hormonalis valtozasa-
irol esik tobb sz6 napjainkban,
ennek ellenére a kor eléreha-
ladtaval a férfiak esetében is
bekovetkeznek a hormonok
termelédésével kapcsolatos
valtozasok, am sokak kozuliik-
ellentétben a holgyekkel - ettél

Bar a Mayo Klinika tuddsai tébb
olyan gyodgyszerkészitmény fejlesz-
tésén faradoznak, mellyel allat-
kisérletekben jelentésen lassi-
tottdk az esenddség tlineteit, jelen
pillanatban a legtobb, amit tehe-
tink az a mindennapi életiink
lehet6 legegészségesebbé tétele,
mindennapi tevékenységeink,
ételeink és viselkedéstink éltal.
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A LURDY HAZ FOLDSZINTJEN

SCITEC

FITNESS CLUB O-24
INFORMACIOK: +36 30 997 6421

Jertlt ki, hogy a szazévesek (vagyis az a korosztdly, amely megéli
ét) nagyobb szamban rendelkeznek bizonyos jétékony bélmikro-
yozzak, hogy az artalmas mikrobak elszaporodhassanak. A kutatok
y bélbaktériumok antimikrobidlis hatdsi mésodlagos epesavakat
k nagyobb mennyiségben fordulnak elé a szdzévesek kérében,
a7t sejteti, bar az elmélet tovabbi vizsgélatokat igényel, hogy akér

. - ni

pesavak és a hosszu élet kozott, és ki is lehetne haszndlni e joté-
SCITEC
NUTRTION :

be a Scimex tudoméanyos hirportal.

A szolgaltatasok szamat fokozva a sportkedvelok szamos aerobik, crossfit és egyéb drak kozil valogathatnak
es edzésiik végeztével boséges étel, ital valaszték varja oket a protein barban. Szakmai vélemények szerint
jelenleg Magyarorszag vezetd edzoterme mind design, mind szakmai szempontok alapjan.
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BALAZS KRISZTINA

Okleveles természetgyogyasz, metafizika tréner,
Spiritual-life rendszer alapitoja

Teremto
képzelet
a sport

vilagaban

Sok élsportol6 hasznélja a vizualizaciés technikékat az edzések és a
versenyekre valo felkészilésik sordn. De nem csak az élsportoloknal,
hanem az amatér sportban is igen hasznosnak bizonyult ez a tech-
nika. S6t, a mindennapi életben is hasznét vesszik, akar egy kitlizott
cél, akar a nyugalmunk visszaszerzésének érdekében.

A vizualizacio tulajdonképpen egy irdnyitott képalkotés. Azaz szandé-
kosan létrehozunk egy belsé képet annak érdekében, hogy képze-
letben megteremtsiik mindazt, amit a valésdgban megtapasztalni
szeretnénk. Természetesen ez akédr egy érzés is lehet, nem csak
cselekvés. Példaul ezzel a technikdval megtapasztalhatjuk, milyen
is a siker ,ize”, még mielbtt valdban mernénk megélni azt. Sok 6nbi-
zalom problémadval kiizdé embernek lehet egy kivald technika, hogy
atlépje a komfortzondjat.

Elképzellnk egy olyan forgatokényvet, amely szdmunkra megfeleld
az adott helyzetrdl, és szinesitjik mar korabban megélt éiménye-
inkkel, minden apré részletet kidolgozva, szinekkel, illatokkal, érze-
tekkel dusitva.

KEPZELD EL,
és megvalosul!

A vizualizacidonak tartalmaznia kell a lehetd
legtobb részletet, képeket, a mozgdssal kapcso-
latos érzéseket, hangokat. Ladthatod magad edzés
kozben, ahogy nekifesziilsz a sdlynak, az ezzel
kapcsolatos érzést, a terem hangjait, az ott honos
és megszokott illatokat. Erzed és I4tod, ahogy
megfeszUl az izmod a suly terhe alatt, és atéled a
nehézséget amit a slly megtartésa jelent.

Ezek az érzékszervekkel kapcsolatos érzetek
mind hozzéjarulnak ahhoz, hogy a fejlinkben
megteremtett forgatékonyv minél részletesebb
legyen. Segitségével hozzdedzed az elmédet,
testedet ahhoz, hogy ténylegesen valésagga
véltsa az elképzelt dolgokat.

Amire gondolsz, azt vonzod magadhoz. Mivel az
agy nem képes értelmezni a tagadd szavakat,
ezért érdemes odafigyelni, hogy ne arra gondolj,
amit szeretnél elkertlni, Szintén fontos tudni,
hogy nem kell azon rdgdédni, hogyan fog telje-
slilni mindaz, amit elképzelink. Hiszen valéjaban
az agy fogja kovetni a célt, és alakitja Ugy csele-
kedeteinket, tetteinket, hogy elérjuk azt, amire O
mar Ugy gondol, mint beteljesedett torténésre.
Szokték azt is mondani, hogyha mar pontosan
tudod, mit akarsz, ne foglalkozz a megvaldsitas
modjaval. Elég hinni benne, 1atni gondolatban,
hogy képesek vagyunk elérni a kitlzott célt,
és a korulmények adottak lesznek. Ha példaul
versenyre szeretne menni valaki egy év mulva, de
az ehhez szilkséges forma még nagyon messze
van, és hasznél megfeleld vizualizacids techni-
kakat, minden esélye megvan ra, hogy a verseny
idejére elérje a kivant format. Természetesen
nem a karosszékben llve. De ha napi szinten
5-10 percen &t Iatjuk magunkat a szinpadon,
a kivant versenyforméban, hangokkal, szinekkel,
illatokkal dusitva, akkor az agy el6bb utdébb olyan
utasitédsokat fog kiadni a testnek, hogy heti 6 nap
intenziv edzés, nincs cukor, nem kell a habos
kavé, etc. Azaz megvaldsitja a kérilményeket a
cél eléréséhez.

A képalkotéds elsajatitasaval és gyakorlaséaval
sportoléként tapasztalatot és magabiztossagot
szerezhetlink abban, hogy bizonyos készsége-
inket hatékonyabban tudjuk hasznélni nyomas
alatt vagy kulénféle helyzetekben. A képalkotéasi
technikak rendkivil intenziv sportélményt ered-
ményezhetnek, amelyben a sportold igen erés
hatédst gyakorolhat a sajat teljesitményére és a
sportba vetett hitére egyarant.

A vizualizacio segit maximalizalni az edzés haté-
konysdgéat és eredményességét is.

A kulcs a rendszeres gyakorladsban van.

Akér élsportolé vagy, akar hobbi sportold,
érdemes megtanulnod és alkalmaznod az
irdnyitott képalkotast, hogy minél jobban ki tudd
aknazni a képességeidet, lehetéségeidet.

Az agy minden olyan erdés képi
anyagot, amely valésaghu, megtor-
tént eseményként kezel.

Ezért fontos, hogy ne a negativ
jovoképet forgassuk a gondolata-
inkban, képzeletiinkben, hanem
arra koncentraljunk, amit valéban
el szeretnénk érni.

<
—
-
-
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Ha az ember erésen gondol-

kodik, az agy kaldria fogyasztasa

, egyszeruen azert, mert az

a tobb kommunikaciéval jar

ok kozott. Ez pedig arra

iti az agyat, hogy tobb

1ISzmittert, vagyis ingerii-

letatvivo vegyiiletet termeljen. llyen

példaul a dopamin vagy a szero-

tonin: ezek az anyagok szallitjak az

informaciot az egyik idegsejtbdl a

masikba, és ezeknek a termelése
energiat fogyaszt.

Ezért esik le a vércukorszint, amikor
erosen gondolkodunk: innen szerez
energiat az agy a neurotranszmit-
ter-gyartashoz.
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TAPLALEKKIEGESZITO SZAKUZLET ES WEBARUHAZ

HOZEL 80 ELISMERT GYARTO

CSUCSTERMEKEI 165 M -EN

HETENTE UALTO20 ES ALLANDO AKCIOH
TOR2SUASARLOI KARTYARENDSZER
1 ORA INGYENES PARKOLAS A CORVIN PLA2A PARHOLOJABAN

LABRABA utaut
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Elite Body Shop ¢ 1082 Budapest Corvin sétany 1/D. (bejarat a Futé utca feldl ) e Tel: + 36 (20) 621-2998
E-mail: info@elitebodyshop.hu ¢ Nyitva: H-Szo: 10.00-20.00 Vas: aktualis a weboldalon ¢ Web: www.elitebodyshop.hu

Testepito csodaszerek
az urhajosoknal?
A jovpben ez sincs kizarval

A miosztatin blokkolas

A Nemzetkozi Urdllomason (ISS) tevé-
kenykedd (irhajésok egyik legnagyobb
problémaja, hogy a sulytalansag miatt
fokozatosan elvesztik csont-és izom-
tomeglk egy részét. A sllytalansag
(vagy alacsony gravitacié) hatdsdra a
csOkkenés mértéke két hét alatt akar a
20%-ot is elérheti.

Se-Jin Lee és Emily Germain-Lee
kutatécsoportja viszont egy olyan Uj
modszert fejlesztett ki, amely segit-
ségével mindez megakadalyozhato.
Lee tébb mint 30 évvel ezelbtt egyike
volt azoknak a kutatoknak, akik felfe-
dezték az izmok novekedését befo-
lydsolé miosztatin nevii fehérjét.
Miutdn a fehérje génjét laborato-
riumi kortilmények kozott kiiktatték a
ragcsalok (egerek) szervezetébdl, azok
izomtomege folyamatos névekedésbe
kezdett. Tavaly decemberben a kutatok
40 egeret klldtek az ISS fedélzetére-
kozilik 24 teljesen normalis volt,
8 egérbdl csupan a miosztatin, a fenn-
maradd 8 egér szervezetébdl pedig
a miosztatinon kivil a hasonlé hatasu
»aktivin A” fehérje is hianyzott.

lehet, hogy csak a
sportoloknal tilos?

A ,normélis” egereken a viladglrben
eltoltott 33 napot kdvetden egyértel-
mdlen meg lehetett figyelni az izom-
tomeg csokkenésének jeleit.

A miosztatinnal nem rendelkezé
rdgcsalok izomtdmege nem valtozott.
A harmadik csoportba tartozé ragcsalok
esetében viszont a csonttémeg és az
izomtdémeg egyarant megnéttek.

A kisérlet eredményei a jovében
nemcsak az (irhajésokon segithetnek,
hanem az izomsorvadésban és a csont-
ritkulasban szenvedd betegeken is.
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MIROL SZOL A KONYV?

Mindent megtudhatsz a konyvbol, amit
testépitéként, vagy edzéként tudnod kell
a kezd6tol, a halado, vagy akar versenyzdi

szintig.

ROVIDEN:

* Anatémia roviden

MEGJELENT!

« Altalanos és speciélis sportagi edzéselmélet

» Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben

Gyakorlat leirasok

szintig

Etrend-kiegészités

* Es még sok mas fontos informacié

Hogy taplalkoznak a testépitok?
 Versenydiéta és viztelenités

Edzéstervek céliranyosan, kezddtol a versenyzdi

Akcids ar:

www.profiedzok.hu/konyvek

4000 Ft

Figyelem!

Ha Ugy érzed, hogy Te mar mindent tudsz, ez a konyv nem neked vald!

KOENZIM Q10
UBIQUINOL

A Koenzim Q10 - Ubiquinol egy igen sokoldald
hatéanyag,

mely szinte minden sejtiink energizaltsédgat és
életképességét javithatja.

A Q10 minden sejtiinkben megtalélhatd, ahol az
adenozin-trifoszfat (ATP), a test alapvet6 ener-
giamolekulajdnak szintéziséért felelés. Magas
koncentraciéban fordul el6 a szivben, a majban
(ahol a méregtelenitést segiti) és az immun-
rendszerben. Szamtalan orvosi cikk igazolja
sokrétliségét.

Pozitiv tulajdonsagai:

* Noveli a szervezet energiaszintjét.-
Jotékony hatasut az immunrendszerre.

* Csokkenti a vérnyomast és a AP
szivbetegségek kialakuldsdnak esélyét.

* Erds antioxidans, tehat bizonyos szintig
gatolhatja a szervezet 6regedési folyamatait.

« Segiti, tAmogatja az agym(ikodést.
+ Javitja a szellemi és fizikai frissességet.

* Fogorvosok el6szeretettel ajanljak,
mivel javithatja a foginy egészsegét.

ERDEMES TUDNI:

A Q10-et a szervezetiink 35 éves korunkig
sajat maga allitja el6. Az 6regedéssel parhu-
zamosan azonban csokken a szervezetben,
igy bizonyos esetekben ezt taplalék-kie-
gészité utjdn érdemes lehet pdtolni. Bizo-
nyos vélemények szerint, ha a szervezetiink
Q10 szintje 25%-al, vagy tobbel lecsékken,
annak sllyosabb kovetkezménye is lehet.
Allitélag a szintjének 75%-os cskkenése esetén
az élet nem tarthaté fent. Erdemes tudni, hogy
a virusos jarvanyok idején sok orvos javasolta a
Q10 kiegészit6 alkalmazasat a szovédmények
elkertilése miatt.
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LIVER DETOX

AZ EGYIK LEGEROSEBB ES

LEGHATEKONYABB NOVENYI ALAPU

MAJMEREGTELENIT® TERMEK.

A DrVit Liver Detox egy egyedi 6sszetétel(, igen
hatékony méajvéds és méregtelenité készitmény,
mely tobb kiilonbozé aktiv ndvényi hatéanyaggal
segiti a szervezetet. A mdj elengedhetetlen
szerepet jatszik az anyagcsere folyamatokban,
a méregtelenitésben, a vércukor szabalyoza-
saban, a zsiranyagcserében, a koleszterin eléal-
litdsdban, stb.

Ovd az egészségét, -segitsd a méregtelenités
munkajat!

Fébb hatdanyagai: a silimarin, az articsoka, a
kurkumin és a cayenne. Az egészségiink védel-
méért és a méj folyamatos munkajanak megkony-
nyitéséért érdemes bizonyos esetekben évente
1-2 kurat tartani.

www.drvit.shop.hu
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MOST BUNTETLENUL E

A LAGOON KIVALO izU DIETAS ETKE
BATRAN KIVALTHATOD AKAR A VACS

A magas fehérjetartalmu ital erésen csdl
telitettség érzetet kelt. E mellett rendkivi

Magas fehérjetartalom (88%)
« Inulin (természetes rost tartalom), mely tap
« Természetes emészt6é enzim tartalom.

« Glucomannan hatéanyag, amivel segiti a jolla
« Kollagén tartalom, mely az iziiletek és a bér eg
« Zsirégetést segité hatéanyagok (L-carnitin, Chro
MCT tartalom

BANAN SPLIT {ZBE

Photo by Jon Ly on Unsplash

EN EZT A MINOSEGET AJANLOM!
PROBALD KI TE IS!
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L-CARNITINE LIQUID

A MEGLEVO ZSiROK FELSZABADITASA ES ELEGETESE!
3000 MG HATOANYAGTARTALOM, EXTRA KROMMAL ES VITAMINOKKAL.

Az egyik legnépszer(ibb enyhén termogenikus hatdsu zsirégeté étrend-kiegészits, mely rdadasul
bizonyos mértékig az dlloképességet is javitja, csokkenti az izmok savasodasat, csdkkenti a kolesz-
terinszintet és erdsiti a szivizmot is.

LIPO EXTRA ES
METABOLIC SUPPORT

A GYORS ZSIREGETESERT, ENERGIZALTSAGERT

[ISZTASAGU PIRUVAT
\T TAMOGATO HATO-
PSZULAS FORMABAN.

A gyors és hatékony zsirégetés, teststlycsokkentés megoldasara két terméket is tudunk
ajanlani, melyek tobb mint 10 féle kiilonbozé dsszetevével segitik, hogy céljaidat még gyor-
sabb elérd.

épszerliségnek 6rvends,
yast tdmogatoé hatdanyag,
azok és a sportolok is rendsze-
és nagy sikerrel hasznélhatnak.

Ha még nem taldltad meg a szamodra megfeleld készitményt, akkor ezeket a terméket
mindenképpen ki kell prébalnod. Komponenseinek megfeleld ardnyét és mennyiségét kuta-
t6ink, élelmiszermérndkeink tobb évig fejlesztették és tesztelték, mire ezeket a termékeket
hozz&d is el tudtuk juttatni.

Hasznélatdval csokken az éhségérzetedet,
felgyorsitja az anyagcserét, erésen ener-
gizal. Mindezek a pozitiv tulajdonsagok
mellett csékkenti a koleszterin szintet és
hatdssal van a sziv és keringési rendszer
egészségére is.

A termékek enyhén termogenikus hatédstiak és osszetételiiknél fogva bizonyitottan segitik
a mitokondridlis zsir-anyagcserét, a zsirok sejtekhez valé szallitasat és ott a felhasznalasat.
Bizonyos esetekben segithetik a szérum-koleszterinszint csokkentését, a glikogén (szén-
hidrat) gyorsabb felhasznéldsat. A Maca egy hatékony adaptogén alapanyag, mely mind
a férfiak, mind a nék hormonalis egyensulyat tdmogatja. Hatéanyagai segitik a lipolizist,
a zsirok bontasat és gyorsabb kilirlilését is a szervezetlinkbdl. Erésen élénkit. Emészté enzimet
tartalmaz.

A még erbteljesebb hatds érdekében
érdemes L-Carnitinnel kombinalni.
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TEST MAGASSAG:
LEGJOBB HELYEZES,
HELYEZESEK:

HOBBY, SZORAKOZAS:

KEDVENC FILM:
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PUSPOKI PETRA
24
CEGLEDBERCEL
160 CM

INBA MAGYAR BAJNOKSAG 1.HELYEZES

PCA 2.HELYEZES

FITPARADE 1. HELYEZES

DR.VIT NUTRITION
ARNOLD GERGELY

OLVASAS, ZENEHALLGATAS,
KUTYAIMMAL JATSZANI,

BARATAIMMAL LENNI,

KIRANDULNI, HA IDOM ENGEDI.
AZ OSSZES ROCKY FILM,
AZ UTOLSO SZAMURAJ ES A

SZiV BAJNOKAL.

Foté: Végh Zoltan
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Fotd: Végh Zoltan

FW: Petra! Bar még nagyon fiatal vagy, de ugy tudjuk
mdr most is szamtalan kimagaslé helyezést sikeriilt
elérned fitness modellként. Melyikre vagy a legblisz-
kébb?

Petra: Az 6sszesre buszke vagyok, mert minden felké-
szllés mas és mas és mindig tanulok magamrol valami
djat. Ujabb kihivdsok. Talan a Fitparade-n valé helyezé-
seimre vagyok a legeslegbiiszkébb.

FW: Hany éve edzel? Hogy jott az otlet, hogy a
fitness-el kezdj foglalkozni?

Petra: Mindig is az életem része volt a sport. Testépi-
tést 2015-ban kezdtem el Domonkos Zsolt segitségével.
Elég vékonyka voltam akkor és egy kis testképzavarom
is volt, de nagyon sokat segitett a sport és tudtam, hogy
egy jo étrend segiteni fog a céljaim elérésében.

FW: Sportoltdl ezt megel6zéen valamit?

Petra: Igen, kiskoromban tancra jartam, a csapattal
versenyekre is jartunk nagyon szerettem azt is. Utdna
atlétikara jartam, 60 méteren versenyeztem a Fradinal...
majd jott a testépités, ami igazi szerelem lett szamomra.

FW: Atlagosan, ha versenyre késziilsz, hany hétig tart
a felkésziilésed és milyen hosszu a diétad?

Petra: A felkésziilés egész évben megy, csak vannak
idészakok, mikor prébalunk kicsit kerekedni, javitani az
elmaradt testrészeken, majd jon az izgalmasabb része,
a szélkasitas. Altaldban 12 hét szokott lenni a diétam,
de egész évben prébélok odafigyelni az étkezéseimre.

FW: Egész évben kardiézol, vagy csak a verseny el6tt?

Petra: Versenytdl fliggetlendl is szoktam, mert engem
kikapcsol, feltdlt. S6t, néha csak kardiézok, ha ugy
érzem, hogy arra van sziksége a testemnek-lelkemnek.
Persze versenyidészakban ez nem kedv kérdése.

FW: Hanyszor edzel egy héten a felkésziiléseid alatt?
Ha nem titok, milyen izom-elosztasban tréningezel?

Petra: Heti 5 sllyzds edzésem van. Annyit elérulok, hogy
heti haromszor edzek alsétestre és heti kétszer fels6-
testre. Néha el6fordul, hogy bemegyek még a terembe
egy teljes testedzésre vagy egy kis felsétest edzésre.
FW: Arnold Gery az edzéd mér jonéhany éve. Biztosan
sokan kivancsiak ra, - milyen néként egy férfi edzével
dolgozni?

Petra: 2016-ban is Domonkos Zsolttal kezdtem el
edzeni egy kedves ismerésom ajanlasara és a mai
napig halas vagyok mindkett6jiknek, hogy segitettek.
Gerivel nagyon jol kijoéviink, amit mond, megcsindlom és
a legfontosabb, hogy hisz bennem. Nagyon j6 edzés-
terveket ir. Barmi van, meghallgat, atbeszéljik, hogy
ki, hogy gondolja. Oszintén elmondja a véleményét.
Ugy gondolom, hogy egyre jobban tudunk egytittmd-
kodni. Halas vagyok Neki mindenért, sok erdt ad és
mindig ott volt a versenyeimen.

Foté: Végh Zoltan




FW: Milyen étrend-kiegészitéket hasz-
ndlsz?

Petra: DrVit Nutrition-nak haszndlom a

taplalék-kiegészitoit. J
-Glutamin, Bcaa, L-carnitine liquid, Meta- . .
bolic Support, Fehérje, Life Essence,

C -vitamin, D-vitamin, Arginin-Akg...

FW: Mikor latunk legkozelebb a szin-

padon? Mik a terveid a kozeljovében?

Petra: Ezt szeretném titokban tartani
babonabdl. Egy biztos... nagyon élvezem
Gerivel az edzéseket és szeretnék még a
szinpadon &lini.

FW: Mi a kedvenc izomcsoportod?
Kérlek, aruld el, milyen gyakorlatokat
végzel ra a felkésziilés alatt?

Petra: Erre nagyon nehéz valaszolni,

S ) S S o MIT UZEN A VILAGNAK?

=S . edzeni. Régen nem szerettem vallazni,

=il mert lassan fejlédott. Ma mar pont Hirdess 0sszesen 80+ hE'YSZlﬁE‘n-
N ezért szeretek arra is, mert kihivas ! ] . y ' me|vb0l t.::;;';‘_‘“::'F mint 30 edzéterem!
és ez motival. Mégis ha valasz- - :

tanom kellene, akkor beélinék én is a
legtobb N& kozé ebben a kérdésben
és a fenék-lab edzést valasztanam.
Felkészuléstdl fuggetlendl az a Iényeg,
hogy minél valtozatosabb legyen, de a
kedvencem a kabeles labemelés.

Ko6szonjuk az interjat!

En koszonom a lehetéséget.
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iRTA: MARKUS JOZSEF
Sport és egészsédfejlesztd
Cannabis for Lire

amit tudnizit

a kannabiszrol

Meg mindig furcsallod, hogy egy egészséges élet-
moddal foglalkozé magazinban, miért jelenik meg
cikksorozat a kannabiszrél? Akkor mindenképp

ajanlom figyelmedbe a kovetkez6 sorok elolvasasat.

A kannabisz évezredeken keresztll az
emberiség mindennapjainak a része
volt a taplalkozasban, az orvoslasban
és a vallasban egyarant. A virdgzaton
felll - a kender virdgzata tartalmazza
a hatéanyagok legnagyobb részét — a
novény rostjabol papirt, ruhat, kotelet
és épitdanyagot allitottak eld, illetve
készitenek mind a mai napig.

Az elsé frdsos emlékek, melyek a
kannabisz gyoégyaszati felhaszna-
lasat dokumentaltak, idésebbek, mint
5000 évesek. Fu-hszi kinai csdszar feljegyzéseibdl tudjuk,
hogy elterjedt gyogyszerként alkalmaztak Kina terlletein a
fajdalmak csillapitasara, vagy akar izlleti problémak — kdsz-
vény és reuma- kezelésére egyarant.

1931-ben a Magyar Gydgyszerkényvben is szerepelt a
kannabisz, melyben fajdalomcsillapité -és altatdszer-
ként tlntették fel. Majd ezt kévetden par évvel késdbb,
1937-ben megkezdddott a kannabisz Uldoztetése, vegll
tilalmat az 1961-es ENSZ egyezmény emelte globdlis szintre.
,Mindossze” hatvanéves tilalomrol beszélhetiink, hisz nemré-
giben a WHO (Egészségligyi Vildgszervezet) javaslatat kove-
téen az ENSZ moédositotta ugyanezen egyezményt, melynek
értelmében elindulhattak a nemzetk&zi gydgyéaszati kanna-
bisz programok.

Magyarorszag az egyetlen Eurépai Unids orszag,
aki nemmel voksolt az ENSZ szavazason, és
tovabbra sem kér az egységes gyogyaszati
kannabisz reformokbdl, melynek koévetkezmé-
nyeként hazank ellen Eurdpai Unids kotelezett-
ségi eljaras folyik.

A kannabisz hatdéanyagok (tovébba:
kannabinoid) felhasznalhatésdganak
nemzetkozi enyhitései a sport vila-
gaban is tetten érhetbek.

A WADA — vagyis a Nemzetkozi
Doppingellenes Ugynokség — levette
a CBD-t (a kender novény egyik
leghasznosabb legdlis hatdéanyagat)
a tiltolistajardl, az NFL és az UFC
nem tiltja tovabb a kannabisz hasz-
nalatot a versenyzdéinek. Hala mind-
annak a tobb tizezer tanulmanynak,
ami megel6zte a WHO javaslatot, melyek egyértelmlen
bizonyitjdk a kannabinoidok pozitiv élettani hatasait, vagyis
a kannabisz Iétjogosultsadgat a modernkori tarsadalmakban.
Az amerikai Kabitészer-ellenes Hivatal (DEA) és az ENSZ
Kébitészer Hivataldnak (UNODC) kutatasi eredményei megal-
lapitottédk, hogy a kannabiszhoz k&theté haldlesetek szama
NULLA. A kannabinoidok nincsenek hatassal az agytorzs
azon részeire, melyek a |égzést szabalyozzak, igy haldlos
tuladagolas nem fordulhat eld.

Mikodzben a THC szervezetre gyakorolt hatasait vizsgéltak
a kutatok, felfedeztek egy eddig ismeretlen receptort (CB1),
illetve magat a receptorokbdl allé halézatot (endokanna-
binoid rendszer), mely behélézza az egész emberi testet,
amelyhez a THC kapcsolédni tud, hogy kifejtse kilonféle
élettani pozitiv hatasait.

Felfedeztek egy, az emberi test altal termelt molekulat, mely
szerkezetében nagyon hasonlé a THC-hez. Ezt a molekulat
nevezzUik anandamidnak, mely vezérli a belsé kannabisz
rendszerlinket, melyrél ma mar tudjuk, hogy a szervezet
egyensulydnak (homeosztazis) fenntartdsa a legfébb feladata.
Az endokannabinoid receptorok megtalalhatéak minden
sejt felszinén, igy képesek vezérelni és egyidejlleg hatni az
emberi szervezetre, fenntartani a belsé stabil kornyezet.

Az endokannabioid rendszer a maga bonyolult tevékenysé-
gével, az immunrendszeriinkben, az idegrendszertinkben és
a test 0sszes szervében sz6 szerint egy hid a test és a lélek
kozott. Erdekes tény tovdbba, hogy az anandamid (vagyis a
THC-vel hasonlé szerkezet(i molekula) megtaldlhaté az anya-
tejben, szerepet jatszik magaban a fogantatasban, valamint a
magzat fejlédésében.

A kannabisz névény molekuléi tehat nem ismeretlenek az
emberi szervezet szamara. Biztonsédgossaga és sokrétl
felhasznalhatésaga is, a kannabinoidok és az emberi test altal
termelt molekulak hasonlésaganak kdszonhetd.

A kannabisz évezredes felhasznaldsat, majd az elmdlt hatva-
néves tiltdsat kdvetden, a modernkori tudomanyos kutatdsok
eredményei Ujra reflektorfénybe helyezték ezt a paratlan
gyoégynovenyt, és hatdsmechanizmusait, melyre egy gyorsan
novekvd nemzetkdzi ipardg épllt. Magyarorszégon ebbdl
mindossze a ,cébédé hajp” érzékelhetd, hisz a magyar
kormany egyelére nem kér az orvosi kannabiszbdl.
Feltételezem, hogy Te is talalkoztal mar CBD-s terméket iste-
nité rekldmmal, melyben szémtalan elényét hangoztattak a
kannabidiolnak (CBD), és biztositottak arrél, hogy a legtisz-
tédbb, legjobb, prémium mindségl termék leirasat olvasod.
Sok esetben tulajdonitanak olyan elényoket a CBD-s termé-
keknek, melyben gyogyaszati kannabisszal végzett kutatasok
eredményeire hivatkozva kecsegtetnek kiilonféle gyégyha-
tédssokkal. Ennek kdszonhetben nagyon sok tévhit kering

a koztudatban, sokan példaul azt gondoljak, hogy a
CBD egyenlé a gyégyaszati kannabisszal.

A gyakorlatban az orvosi kannabisz fogalma alatt

a noévény altal termelt 6sszes hatéanyag felhasz-

nalasat értjuk, melyek koztl a THC, illetve a

THCa minésul illegdlisnak az eddig, tébb mint

140 azonositott kannabinoid kozil, mint példaul

a CBN, CBG, CBC. Természetesen a legtobb

tanulmany a THC és a CBD hatasmechanizmu-

sait kutatja, gy errél a két hatéanyagrol tudunk

a legtobbet.

A CBD élettani hatasainak legfébb potencialjat

az egészségmegdrzésben, vagyis a prevenci-

6ban latom. A modernkori orvoslas sajnos nem

fektet elég hangsulyt a betegségek megeldzé-

sére, helyette a betegségek és a tlinetek keze-

lésére fokuszal. A CBD rendszeres szedésével
tdmogathatjuk az endokannabinoid rendszerlink
egészséges mikodését, mely legfébb feladata

a szervezet bels6 egyensulyanak a fenntartasa,

igy nem csoda, hogy amatér és profi sportolok is
eldszeretettel hasznaljak a kilonféle kannabisz
termékeket.

Az intenziv testmozgas egy stressz a szervezet szamara,
amikoris a belsé harmonia megbomlik, ezért edzés utan
alkalmazva nagymértékben segiti a szervezet regeneracidjat,
és ezzel el is jutottunk a CBD felhasznalasanak egyik legna-
gyobb elényéhez a sportolok szamara. Elésegiti az edzés
soran igénybe vett szervezet regeneraldédasat, ezen felll
csokkenti az izomlazat, vagyis a széveti gyulladast.

A kannabidiol szamos tulajdonsaga kilondsen
alkalmassa teszi a fitnesz és egyéb edzésfajtak
mellett torténd hasznalatra:

e antikatabolikus hatas

® szabalyozza és kiegyensulyozza a kortizol szintet
eldsegqiti az egészséges emésztést, ezaltal biztositja a
hatékonyabb anyagcsere folyamatokat

segiti a fogyast, fokozza a zsirégetést, és csokkenti a zsir-
raktarozast

® szabalyozza a vércukorszintet

e antidepresszans — noveli a motivaciot az edzéshez

e javitja az alvds mindségét és a cirkadian ritmust

Légy akar amatdér- akar profi sportold a CBD olaj
hasznalat szamos pozitiv hatdsanak kdszonhetden
Uj szintre emelheted mindazt, amit eddig a teljesit-
ményfokozasrél megtapasztaltal.

A cikksorozat tovdbbi részeiben bévebben olvashattok
majd az egyes hatdsmechanizmusokrdl, tisztdzni fogjuk a
CBD-vel kapcsolatos legfébb fogalmakat, €s természetesen

gyakorlati jotandcsokkal is elldtunk Titeket.

A WHO KOZZETETT EGY ATTEKINTEST

A CBD TERAPIAS ELONYEIROL,
MELY A KOVETKEZO BETEGSEGEK
LISTAJAT TARTALMAZZA:

Alzheimer-kor

Parkinson-koér

Szklerdzis multiplex
Huntington-kor
Ischaemias-hypoxids sérilés
Fajdalom

Pszichoézis

Szorongéas

Depresszio

Rak

Hanyinger

Gyulladdsos betegségek
Reumas izileti gyulladas
Fertzés

Gyulladasos bél- és Chron-betegségek
Kardiovaszkularis betegésgek
Diabetesz szovédmények
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AGYUNK

avagy miert is tud segiteni a
joga ,,rendet rakni odabent”

A légzés a test legfontosabb
életfunkcidéja. Minden egyes
sejt mikodésére hat, és ami
a legfontosabb, kozvetlen
kapcsolatban all az agym(iko-
déssel.

Egy atlagember percenként
15 lélegzetet vesz, ez 21600
lélegzetvételt jelent naponta.
A légzés tapldlja az oxigén és
a gliikéz elégetését, energiat
termelve minden izommuko-
déshez, mirigyi kivalasztashoz
és mentalis folyamathoz.

iRTA: PILISKO SZILVIA
Személyi edzé,
Gerinc tréner,

Jéga oktatd

A legtobben helytelentl 1élegziink, mivel a tidé kapacita-
sdnak csak kis részét hasznaljuk ki, ezéltal Iégzésiink seké-
lyessé valik. A jégaban hasznalt [égzdgyakorlatok segitik a
légzésfolyamat tudatositadsat, erdsitik a tidd izmait, névelik a
vitdlkapacitast. Az egészséges ritmikus, mély és lassu |égzés
nyugodt, elégedett tudatéllapotot hoz |étre, ami forditva is
igaz, vagyis a nyugodt, elégedett tudatéllapot ritmikus, mély
és lassl légzéshez vezet. A szabdlytalan Iégzés megzavarja
az agy ritmusét, és fizikai, érzelmi és mentalis problémakhoz
vezet. Kozkedvelt 'mondas’ a jégaban, hogy a Iégzés mindig
koveti az elme valtozasait, ezért az elme lecsendesitésének,
megnyugtatdsanak egyik legalapvetébb eszkbze a légzé-
slink irdnyiftdsa. A légzéstnk ellendrzés ald vondsaval, Ujra
megteremthetjik a test és a tudat természetes kapcsolatat,
nyugodt ritmusat.

Noha a légzés féként tudattalan folyamat, barmikor megvalo-
sithatd tudatos irdnyitdsa. Kbvetkezésképpen a légzés hidat
képez a tudat tudatos és tudattalan teriiletei k6zott.

A joga tudomanya szerint, rdadasul a légzés ritmusa nemcsak
az élet minéségét befolydsolja, hanem az élet hosszat is.
A jogik és risik az 6si idékben alaposan megfigyelték a termé-
szetet és Ugy talaltdk, hogy azok az allatok, amelyeknek
lassu a légzésritmusuk, mint az elefantok, pitonok, tekndsok,
hosszU ideig élnek, mig a gyors ritmusban Iélegzdék, mint a
madarak, kutydk és nyulak, csak néhany évig. Ebbdl arra
kovetkeztettek, hogy a lassu |égzés egészségjavitd hatasa
mellett, még meg is hosszabbithatja az emberi életet.
Akik gyorsan, kapkodva veszik a levegét, valészinlleg rovi-
debb életik lesz, mint azoknak, akik lassan és mélyen Iéle-
geznek. Ez fizikai szinten azzal magyarazhato, hogy a légzés
kozvetlen kapcsolatban van a szivvel (a lassu |égzésritmus
erésebben tartja, és jobban tapldlja a szivet, hozzajarulva a
hosszabb élethez). Fentiek természetesen nem mondanak
ellent semmilyen sporttevékenységnek, hiszen kodztudott,
hogy sportoldssal javitjuk alloképességiinket, és bar kbzben
tébbet és gyorsabban Iélegzlink, de hosszltdvon mindez a
nyugalmi pulzus csokkenéséhez fog vezetni, ami lassabb és
mélyebb |égzéssel jar egyiitt.

Forras:

- B.K.S.lyengar: Prandjama Uj megviladgitdsban

. Dr. Berend Rébert: Onfejleszté meditaciok

. Swami Satyananda Saraswati: Aszana Pranajama Mudré Bandha

Nézziink egy érdekes példat arra, hogy mit is jelent
pontosan a lIégzésiink és az agyunk kozott ez a kapcsolat.

Az ember normalis életvitel mellett — ébrenléti allapotban
— elsédlegesen hol az egyik, hol a mésik agyféltekéjét hasz-
nélja. Az agyféltekék kozti napkodzbeni 15-20 valtds szoros
kapcsolatban van légzéstinkkel. Rendes kérilmények kozott,
amikor nem keriliink valamilyen specidlis allapotba (tehat
példaul ha nem vagyunk betegek és / vagy nem meditéa-
lunk épp), egy idében hol az egyik, hol a méasik orrlyukunkon
lélegzlink. Ha a jobb orrlyukunkon Iélegziink, akkor csele-
kedeteinket, gondolatainkat agyunk bal féltekéje, a racio-
nalis rész irdnyitja, mig ha a bal orrlyukunkon, akkor a jobb
agyféltekének, a kreativnak, az emocionalisnak a térek-
vései kerlilnek el6térbe. Pusztan ennek a ténynek rengeteg
érdekes kdévetkezménye van, aminek kifejtése meghaladja
e cikk kereteit. De fontos tisztdban lenni vele, hogy bizonyos
tevékenységek bizonyos agyféltekéhez és igy bizonyos
orrlyukon torténd Iégzéshez kapcsolddnak, ezéltal meghata-
rozva tudatallapotunkat. Nagyon sok meditacios technikaban
éppen ezért cél, hogy a meditdcié sordn mindkét orrlyuk
szabadon jarhaté legyen a levegé szdméra, igy biztositva az
agyféltekék kozotti harmonikus egylitt vagy egyszerre miko-
dést, ami mar eleve egy masfajta tudatallapotot eredményez,
hiszen a mindennapi életlinkben hol az egyik, hol a méasik
orrlyukon Iélegzlink tobbnyire.

Amikor a jobb orrnyflasunkon |élegzink tébbet, akkor a
szimpatikus idegrendszer mikddése van tulsulyban, amikor
pedig a bal orrnyilds a szabadabb, akkor a paraszimpatikus
idegrendszer az ‘aktivabb’. Amikor mindkét orrnyildsunkat
egyszerre hasznaljuk, agyunk lassanként a meditacionak
megfeleld allapotba kerll, amely hihetetlen médon segit
megnyugtatni az elmét, lecsendesiteni a tudatot és oldani a
felgyilemlett stresszt.

Ez az, ahogyan a joga és a légzésterdpia segithet rendet
rakni odabent.
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HIVATALOS SZAKMAI ES NEMZETKOZILEG IS
ELFOGADOTT WEIDER DIPLOMAS KEPZESEK:

SZEMELYI EDZO KEPZES

FITNESS ES TESTEPITO SPORTOKTATOI KEPZES
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES
FUNKCIONALIS TRENER KEPZES

GERINC TRENER KEPZES

MIERT MINKET VALASSZ?

MERT ITT NEMZETKOZILEG ELISMERT KEPESITEST

SZEREZHETSZ

MERT PROFI OKTATOI GARDATOL TANULHATSZ

MERT MINDENT KONTAKT ORABAN LEOKTATUNK

MERT ITT NINCSENEK TITKOK, HAZUGSAGOK

MERT MEGTANULHATOD A VERSENYZOK FELKESZITESENEK

MODSZERTANAT

MERT PROFI SPORTOLOK IS TARTANAK SZEMINARIUMOKAT
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Uj hullamra

Avagy, mit okozott

SZORONGAS?

a jarvany okan kialakult helyzet BEZARTSAG?

o o s . LETBIZONYTALANSAG?
a fuggosegek teren és FUGGOSEG?

MERJ SEGITSEGET

hogyan késziiljiink az esetleges KERNI!

folytatasra.

A szorongas, a bezartsag, a létbizonytalansag,
a korabbi életlink kereteinek hirtelen megval-
tozasa egyenként is szenvedélybetegség
kialakulasdhoz vezethetd6 okok lehetnek
az erre hajlamos embereknél és ezeket a
dolgokat megkaptuk egyszerre!

Munkam soran azt tapasztaltam, hogy a
koronavirus miatti intézkedések és a virus
okozta krizis sokat rontott a szenvedély-
betegségek terén amugy sem tal jol allo
hazank helyzetén.

A kialakult helyzet a szerhasznalati szoka-
sokban minimalis valtozast hozott. A hozzam
segitségeért fordulok arrél szamolnak be,
hogy a korabban parti-drogokat hasznal6
személyek a bezarasok miatt alkoholra
vagy mas tipusu szerekre valtottak, a mari-
huana slager maradt a karantén idején.

A mar leallt fuggdk kozll sokan estek
vissza, mert a felépitett életek egy csapasra
hullottak szét és sajnos visszanyultak a
régi megoldo képlet illizidjahoz. Akik ugy
dontottek, hogy itt az id6 ledllni, nehéz
helyzetben taldltdék magukat, mert nagyon
kortlményes volt terapias intézménybe
kerdlni.

Eljott a varva vart nyitas, ami a szakmai
énemet nagyon sok félelemmel tolti el
Azt tapasztalom, hogy a fogyasztok minden
lehet6séget kihasznalnak, gyors Iéptekkel
haladva a fliggdség mélysegei felé.
Sajnalatos moédon a fliggdk par szaza-
léka kerul csak ellatérendszerbe, még
mindig nem divat segitséget kérni, pedig
ez az egyik legfontosabb kompetencia
az életlinkben. A kialakult jarvanyhelyzet
talan egyetlen pozitivuma szamomra, hogy
sok terapids csoport és konzultacio, online
formaban is elérhetd. Reménykedd vagyok,
hogy nem lesz kdvetkez6 hullam, de ha
meégis akkor viszonylag gyorsan at tudunk
allni az online segitésre.

Talan atanacsom is ez lenne:
nem szégyen elesettnek
lenni, merjliink segitséget
kérni, ha az életlink iranyi-

tasa kicsuszott a keziinkbdl.
Mi itt vagyunk, akik varnak,
ha baj van.
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készitett mini interjinkban a szévetség munkdjdba
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z "és szellemiségébe nyerhetiink betekintést. B
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._-'V.er_'senyzébél lettél egy hazdankban 10
‘éves miilttal biré ujjaalakult szovetség

elnoke 2 évvel ezelott. Milyen Ut vezetett
mindehhez?

. Amikor az aktiv sportoldi statuszomat

magam mogott hagytam, felkérést kap-
tam a WBPF vildgszovetség akkori hazai
képviseloitol, hogy alelndki pozicidban
Idssam el a versenyzo6i érdekképviseletet
és munkdmmal segitsem a szévetséget a
hazai testépito és fitnesz vildg versenyzéi
kozossége kozti kommunikdcidban. A fel-
kérésnek orommel tettem eleget és a mint-
egy 1,5 év alatt minden hazai nagyobb
versenyfelkészité team-et felkerestem
egy sporttdrsi ldtogatdsra és véleményt
cseréltiink azzal kapcsolatban, hogyan
tudndnk a leginkdbb sportolé kézpontu
hazai szévetséggé vdlni? A munkdmnak
és sportszeretetemnek is kdszénhettem,
hogy amikor. a kordbbi elnok és fotitkdr
lekészontek poziciéjukrdl, felajanlottdk
nekem és paromnak, Gdl Csilldnak a sz6-
vetség tovdbbi vezetését, amelyet rovid
gondolkodds utdn elfogadtunk.

Mennyi energidt, idot vesz el a minden-

napokbdl a szévetség mikodtetése?
Tobbet, mint amire szdmitottam annak
dtvétele és Ujraszervezése kapcsdn, de
nem vagyok egyedil. A pdrom, aki a
WBPF vildgszovetség no6i szakdgvezetoi
posztjdt is megkapta, szintén sok energidt
fektet foként a ndéi vonal innovdcidiba
nem csak hazai, de nemzetkozi szinten
is. Vellnk tartimmar fétitkdrként a nem-
zetkozi kapcsolatokban is jartas kordbbi
alelnok tarsam, Gergely Andrea, valamint
vezetoségi tagokként tobb szovetségnél
is hiteles munkatdrsaim, Kristé Endre,
Fekete Baldzs, Palatinus Tiinde, Németh
Rdbert, Boni Baldzs - hogy csak pdr nevet
emlitsek. Emellett szakmai munkdjukkal
segitik a szovetséget régi és uj Vildg- és
Eurépa-bajnokaink is.

HBPF

ajovo szovetsege

b
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addar Tamassal, a HBPF Magyarorszag elndkével

Mi maradt meg a régi szovetség szel=*

lemiségébol és mi az, ami megvéll',-_-”'

tozott? '
Nagy 6réom volt szdmomra, hogy a
kordbbi szakmai tagok kézll min- |
denki bizalmat szavazott szadmomra
és folytatta velem a k6z6s munkat.
Csatlakoztak azok az emberek is,
akik a szovetség vezetésének a
hattérmunkadjaban jatszottak szerepet.
Ezek kozill az egyik az 6szi versenytink
promotere, a legjobb birénk és team
vezeténk egyike, Kristé Endre. Az 6
dlma a Kriko Kupa idén jubileumi 10,
évforduléhoz ér, amelyet mélton fo-
gunk megunnepelni. Minden eddiginél
szinvonalasabb verseny keriil megren-
dezésre egyedi érmekkel, szobrokkal,
serlegekkel, startajdndékokkal és dija-
zdssal, amely egyediildlié lesz a hazai
versenyek vildgdban! De visszatérve a .
kérdésedhez: Nagyrészt megmaradt
az a szakmai szempontbdl egyediildl-
16, elhivatott csapat, akik kordbban is
részt vettek a szovetség munkadjdban.
Hozzdjuk csatlakozott egy Uj, lelkes,
sportszereto réteg is, akik biréként és
tdmogatoként segitik a HBPF mukodé-
sét. Sziviigyemnek tekintem a szovetség
versenyeinek pontozdsdnak hitelességét.
Rendszeres képzéseket tartunk birdink
szdmdra, nyitottan fogadunk minden uj

gondolatot, fejlesztési javaslatot, amely
véleményunk szerint a sportoldinknak
azt a pluszt adja, hogy érezzék, itt nin-
csenek részrehajldsok, a birdi értékelések
korrekt és atldthatd itéletet adnak. Na-
gyon sok energidt és pénzt fektettiink az
online regisztrdciods és birdi platformok
fejlesztésébe, modernizdldsdba, valamint
nemzetkozi szinten a versenyzék szd-
mdra tébb szponzordcids pdlydzatot is
hirdettlink, amely egyeduildllé a hazai szo-
vetségek kozott. Az els6 2019-es szpon-
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zordlt csapatunk
a Dél-Koredban megrendezett VB-rél a
legjobb néi csapat cimmel térhetett haza,
amely az Uj vezetéség szakmaisagdt is
aldtdmasztja. Reményeink szerint ha-

sonléan impozdns eredményekkel tér-
hetlink haza az idei vildgbajnoksdgrol
is Uzbegisztdnbdl. Bizom benne, hogy
a pandémids helyzet normalizdlddik €s

valéra vdlhatnak dédelgetett dimaim

egy nagy hazai versenysorozat €s egy
vildgverseny megrendezésével kapcso-
latban is.
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— MI A SHAPE&HEELS?

——— A WORKSHOP FELEPITESE

——— MILYEN FORMABAN ELERHETO A SHAPE&HEELS?

g

o
1 e
L3

14 g

AZ ELSO KOMPLEX

SHAPEQPAHEELS
versenyzé lanyok/hoélgyek részére

* Szdvetségektdl és csapatoktdl figgetlen, komplex szolgdltatds
* 2 6rds (120 perces) intenziv workshop, amely magéba foglalia a szinpadi jards,
tokéletes pdzolds és szinpadi jelenlét technikdinak elsajétitdsat

* Negyedfordulatok és atkété
mozdulatok egyénre szabdsa

e |” séta és ,T” séta kivitelezése,
gyakorldsa

* Show elemek kidolgozdsa a
Posedown/Showdown fellépéshez

* Tampontok a tékéletes bikini, cip8,
frizura és smink kivalasztasdhoz

e Extrak: ingyen Kadupul gyakorlé
bikini, illetve Steelfit zsirégetd krém
has- és comb/popsi tajékra

* Zenés bemelegités

* Mozgdskészség fejlesztése

* Ldb- és csip8 technika

* Vall- és mellkas technika

* FLOW mozgdsképzés

* Szinpadi jérds és ennek technikdi

* N&iesség, kisugarzds és attitGd fejlesztése

* Tokéletes, egyénre szabott aloppdzok elsajatitdsa

* Genetikai hatranyok elrejtése, elényck hangsilyozdsa

* 5 alkalmas, maganéra/workshop
forméjaban, az alaptechnikék elsa-
jatitasaval

¢ 10 alkalmas, tudatosan felépitett
magdnéra/workshop forméjdaban,

az emlitett dsszes alaptechnika és extra
tudnivalé/showelem fejlesztésével

* Minden nydron, 1 hetes nydri péz-
és edzétdbor formadjaban

* 60-90 perces magdnéra formdjéban

* 2 6rds (120 perces) workshop formdjéban

* Felkészité edz&k-, csapatok szaméra kiszélldssal,
workshop formdjéban

* 1 alkmas magdnéra/workshop formdijaban,
vélasziott elem gyakorldséval

GAL CSILLA

Shape&Heels alapité
és vezetd oktatd

LAKATOS LORETTA

Hot Girly Dance Class
alapité és vezetd

BOVEBB INFORMACIOKERT
(képek, videdk, érarend, drak, stb...)
keress minket k6z6sségi

média feluleteinken!

n Shope&Heels
- A legelsé komplex p6z-
és szinpadi jérds program

shape_and_heels
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Osszefiigg

az asitas

Az Utrechti Egyetem vezette kutatdcsoport tobb mint
100 éllatfaj asitasat mérte fel, abbdl az elméletbdl kiindulva,
hogy az asitds egyik funkciéja az agy hltése. Az elképzelés
szerint igy a nagyobb agyu, tobb idegsejttel rendelkezé
allatok asitasa tovabb tarthat.

Photo by Lisetig

A kutatok allatkertekbe és kutatéintézetekbe mentek, ahol
videdkat készitettek az asitd allatokrdl (ez persze tlrelem-
jaték volt), s emellett kiilobnb6z8 videdmegosztdkon lathatd
asito allatok felvételeit is megvizsgélték. Az asitdsok hosszat
egységes szempontok alapjan megmérték, majd 6sszeha-
sonlitottédk az adott allatfaj agyméretével.

Kiderult, hogy az asitds hossza valdban az agymérettel,
neuronok szamaval mutat egyenes aranyossagot, és nem
a testméret jatszik szerepet benne. Azt is megallapitottak
a kutaték, hogy az emlésok hosszabban asitanak a mada-
raknal, mivel a madarak vérének hémérséklete gyorsabban
képes csokkenni, igy révidebb asités is elegendd ugyano-
lyan hatékony hltéshez. Az optimalis agyhdmérséklet teszi
lehetévé annak j6 mikodését, és az adott élélény figyel-
mének élénkségét.

A kutatok szerint az eredményeik azt sugalljak, hogy az
asitast egyaltalan nem udvariatlansagként kellene felfog-
nunk, hanem inkdbb dicséretesnek kéne tekinteni, hisz igy
az illetd igyekszik jobban figyelni rank.

5=
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A fajdalomcsillapito-
figgdseg veszélyei

A féjdalomcsillapito-fliggdség
kialakulasaért rendszerint a
kamaszok kozott gyakori ,rekre-
aciés” hasznalatot okoljak,
am ez csak a jéghegy cslcsa.
Egy Uj kutatds kimutatta, hogy a
legtébb esetben az orvosok irnak
fel az emlitett szerekbdl tul sokat.
2002 ota a fajdalomcsillapitdk
rekreacios hasznalata csokkent,
tobb orszdgban mégis a cslcson
van a tluladagolas okozta hala-
lesetek szdma, 1997 ota pedig
900 szazalékkal emelkedett
az angelikumfiiggdék széma. Az
orvosok tul sokat irnak fel a fajda-
lomcsillapitokbdl, mivel figyelmen
kivil hagyjadk azok veszélyeit,
mindenekeldtt az addiktiv tulaj-
donsagaikat. Akik tdl hosszu
ideje szednek ilyen szereket,
segitségre van szikségik, hogy
legydzzék a fliggdségiiket.

OVATOSAN

Egyes recept nélkdl
kaphatd gyogy-
szerek tlidogyulla-
dast is okozhatnak

Bar gyakran recept nélkul
kaphatdk, az ugynevezett anti-
kollinerg szerek, gyorsan a legve-
szélyesebb orvossagok listajara
keriltek. Ezek a készitmények az
acetilkolin elnevezés( idegi inge-
rilet-atvivé molekula tevékeny-
ségét blokkoljak. lde tartoznak
bizonyos allergia szerek, altaték,
hanyinger és szédulés elleni
gyoégyszerek. Mindossze egy
hénappal azutan, hogy kide-
rilt, ezen tablettdk noévelik a
demencia kialakulédsanak veszé-
lyét, a kutatok arra is felhivtak
a figyelmet, hogy idéseknél a
tud6égyulladds kockéazatat is
fokozzak. Ez utébbi rizikofaktor
tekintetében az sem szamit, hogy
hosszU ideje szedi valaki a gyogy-
szert, vagy csupan eseti terdpia-
ként. A kockdzat szignifikdnsan
magas.

A hormonpotlas
veszélyei

Még a rovidtdvld hormonpdtld
kezelés is dramaian noévelheti
a petefészekrdk kialakuldsanak
kockazatat. Azoknal a menopa-
uzan atesé néknél, akik évekig
szedik ezeket a készitményeket,
40 szazalékkal magasabb esély-
lyel alakul ki daganatos betegség,
mint azoknal, akiknél nem alkal-
mazzak a hormonpétld terdpi-
akat. Ez csupén a legujabb az
jjeszté figyelmeztetések sordban,
amelyek a hormonpotldk veszé-
lyeire hivjék fel a figyelmet, mégis
vildgszerte sokmillié n6 él ezekkel
a szerekkel, hogy ellensulyozzak
a menopauza tineteit. Az Oxfordi
Egyetem kutatdsa tébb mint
21.000 né bevondasaval jutott
ezekre az eredményekre.

a gyogyszerekkel
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iRTA: SZECSI DAVID
Mesteredzd
Gydgymasszér
Rehabilitacidés szakember

Innentdl kezdve elsésorban az emberi rehabilitédciot veszem
el6étérbe traumas sériilés esetében.

Mint lathatjuk, igy rengeteg terlletet érinthet és a legtobb
esetben a pszichoszomatikus oda-visszahatds magaval rant
tovéabbi tudomanyteriletet.

Egy egyszer( szitudcidval megvildgitva, ha egy sportold
ember balesetet szenved, és igy nem tud dolgozni, akkor
sok esetben nem csak példaul a ldba séril. A serilés
miatt nem tud dolgozni igy kikerll a munkahelyi kornyeze-
tébdl, ami miatt szocidlis interaktiv kapcsolatai is valtoznak.
Az anyagi kiesés frusztraciot, stresszt eredményezhet.
Mivel nem mozoghat, ez szélséséges lelki dllapotot hoz magéval.
A mozgas hidanya egy drasztikus fizikai leépulést indit el, hiszen
nincs meg az a mennyiségl és minéségl edzés, ami fenntar-
tand az izom tomegét és ténusat. Egyérteimlien lathatd, hogy
kevés jelen esetben csupén a sértlt végtaggal foglalkozni
ahhoz, hogy teljes értékd visszaintegralasa megtorténhessen.
Azt sem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a rehabilitacié
sok esetben egy hosszabb folyamat, ami a sériilt ember egy
életszakaszaban torténik. Egy fiatal fejlédésben 1évé szervezet
gyogyulasi képessége lényegesen jobb.

Egy eleve fejlédésben 1évé szervezet regenerdcidja nem
csupdn a visszadllitdsra torekszik, hanem azon tulmen&en
is kédolt sok esetben. Ertelemszerlien egy leépiilésben
lévé id8sebb szervezet fizioldgids hanyatlasat is hozza kell
szdmolni, hogy redlis eredményképet kapjunk.

Fontos gondolat, hogy vajon a rehabilitacié visszaallitast akar
jelenteni, vagy esetleg tdlmutat ezen? Szdmos feljegyzett
eset van, ahol azt latjuk, hogy a beteg aktiv sportold lett
a rehabilitacié utan, holott azelétt nem mozgott. Ha valaki
sosem feszegette a fizikai hatarait, annak a sértlésbdl vald
sport-rehabilitdcio (j tadvlatokat és lehetéséget mutathat.

A rehabilitacid sikere, hatékonysaga kettés tényezébdl all.
A rehabilitédlandd személy, gyogyulasi képessége, és pszi-
chés egyittmikodése elengedhetetlen. Csak azt a beteget
lehet teljesen rehabilitdIni sok esetben, amelyik meg akar
gyogyulni. A betegellatds és tarsadalmi visszaintegréldsa
igen nehéz feladat. Nagyon sokszor a megvaltozott munka-
képességll beteg nem hisz a gydgyuldsaban vagy nem is
akar meggyogyulni. Adott esetben a csokkent életszinvonal
jovbképe arra sarkalja a beteget, hogy inkdbb a leszazalé-
kolas felé terelje a rehabilitaciét. Ami voltaképpen az egész-
ségének a feldldozasa egy egészségligyi statusz érdekébe.

A gyégyulds masik feltétele, egy megfeleld szakemberekbdl,
orvosokbdl és terapeutdkbdl alld team.
|de tartoznak:
« a kuloénb6zd orvostudomanyok szakemberei
. gyogytorndsz, rehabilitdcids tréner, gerinctréner stb.
« gyogymasszér, sportmasszor, kiropraktér
- fizioterapeuta és fizikterapeuta
« dietetikus
. pedagdgus
- gyogypedagogus
« pszicholégus
. stb.

Az egyes szakmakban tapasztalhatunk atfedéseket, hiszen
pl. a gyogytornasznak is van pszichologiai és pedagdgiai
feladata. A beteg sajat gydgyuldsdnak tempdjt nem tudja
mindig redlisan megitélni. Ezért fontos az objektiv vissza-
jelzés és a szubjektiv dicséret.

Nem beszélhetlink izolaltan rehabilitaciérdl a prevencid
ismerete nélkil. A szakembernek tjékoztatni kell a beteget
arrél, hogy milyen kornyezeti feltételeket és higiéniai rendet
kell fenntartania ahhoz, hogy tovébbi dllapotromlés ne kovet-
kezzen be.

A legszlikebb kettés tényezd a beteg hozzaalldsa és a reha-
bilitdcidés szakember tudésa, de a gyodgyuldshoz még tovabbi
fontos 6sszetevdk kellenek.

Egy sérllés esetében akut és kronikus allapotot kiilénbozte-
tlink meg. Akut helyzetben a nyugalomnak és biztonsdgnak
kell eldtérbe keriilnie. Fontos a csalédi, barati és szocialis
tdmogatas. Ezt kovetd kronikus iddszak egy mennyiségi
és egy mindségi fazist fog magaba foglalni, ami a szovetek
Ujrarendezédését és megerdsodését jelenti. Ez egy hosszUu
folyamat, amihez rendkivil fontos a szocidlis és tarsadalmi
szintd tdmogatas. Az ideiglenesen, vagy véglegesen megval-
tozott munkaképességl ember Ujraadaptacidja a tarsada-
lomba, az nagyban flgg a kozeg tdmogatd, de nem széna-
lombdl elfogadé viselkedésétdl.

Csalédi, tarsadalmi és munkahelyi kbzegnek egységesen
kell segitenie és alkalmazkodnia adott esetben a sértilés
kovetkeztében kialakult megvéltozott pszichés hozadékhoz.
Egyszerlien mondva, aki dtesett egy trauman, ott nem ritka,
hogy habitusa vagy a dolgokhoz valé hozzaalldasa megvalto-
zott. Id6t kell adni szamara, hogy Ujra fel tudja venni a régi,
vagy a régihez hasonld énjét.

A fizikai rehabilitdcid a sérilés gydgyuldsi idészakdnak
megfeleléen torténik. Nem m(itott sértilésnél az adott
szovettipusnak megfeleléen van ltemezve a rehabilitacios
protokoll. M(téteknél nagyon fontos figyelembe venni az
orvos tajékoztatasat és aszerint kell eljarni. Ennek oka a
mUtéti eljardsokban rejlik, amit kizarélag az adott mitéorvos
tud. Ezen id8szakban a gydgytornasz foglalkozik a beteggel.
A rehabilitaciés tréner legsarkalatosabb feladata a ,minéségi”
fazisban van. Ebben az idészakban a gydgyuld szovetek
szerkezetileg erésodnek. A fokozatossag elvét figyelembe
véve minden irdnyl terhelés alkalmazhato, -két honap utan,
csontsérilés kivételével. Ebben az idészakban proprioceptiv
tréning, kompresszios tréning és manuél terdpidval 0sszeko-
tott nyUjtasok javasoltak.

Mint lathatjuk a rehabilitdcié szadmos tényezd dsszessége.
Sajnos még mindig gyerekcipében jar tarsadalmi szinten,
és csak szlk réteg jut a teljes betegelldtdshoz. A hosszU
varolistas és a késleltetett kezelések a rehabilitacié eredmée-
nyességét is nagymértékben rontjak.

Nyitott kérdésként hagyom: vajon hazdnkban milyen miné-
ségi szinten van a sériltek rehabilitaci¢ja?

95



‘9 Ki a ,,gyengébbik” nem?

NUTRITION

KOLLAGEN+HIALURON Miért

AZ iZULETEK REGENERALASAERT ES A BOR EGESZSEGEERT!

V4
A TERMEK 10 000MG KOLLAGENT, HIALURONSAVAT ILLETVE ANTIOXIDANSOKAT ES
BIOFLAVONOIDOKAT IS TARTALMAZ A MAXIMALIS iZULETVEDELEM ERDEKEBEN.
A DrVit komplex terméke kivalo izhatdsanak és gyors oldatésagéanak koszonhetden, egy
mindennapos fogyasztas esetén sem okoz problémat, vasarléink 6rommel és megelége-
A GYULLADASOK CSOKKENTESEERT, A SZIV,
Va4 |

déssel fogyasztjak.Csokkentheti mind a gyulladast, mind pedig csillapithatja a fajdalmat.
I N P P RT A KERINGESI RENDSZER ES AZ IDEGRENDSZER
I EGESZSEGEERT.

Segiti a kollagén termel6dését és javitja a hialuronsav szintet is. Mérsékli, illetve gatolja
az izuleti kopast. Mas étrend-kiegészitékkel egyiitt is kombinalhatd.
GLUKOZAMIN - KONDROITIN - MSM Az omega-3 esszencidlis zsirsavak rendkiviil
fontosak a szervezetiinknek, elsésorban a
normalis anyagcsere fenntartdsahoz, és a beteg-
ségmegel6zé hatdsaik sem elhanyagolhatdak.
Az Omega 3 rendszeres fogyasztasa segitség lehet
egészséglink megdrzéséhez, kimagaslo szerepe
van a sziv- és érrendszeri, valamint a daganatos
betegségek prevencidjaban is, s6t még a csontrit-
kulds, a latdsromlds, egyes pszichés zavarok, bérpa-
naszok, bizonyos autoimmun problémak és allergiak
megelézésében vagy enyhitésében is.

[ZULETEID EGESZSEGENEK VEDELMEBEN! AZ EGYIK
LEGMAGASABB HATOANYAG TARTALMU ES LEGJOBB
HARMAS KOMBINACIOJA AZ iZULETVEDOK CSALAD-
JANAK.

Photo by Sharon Pittaway on Unsplash

A DrVit Joint Support készitménye segiti az iziileti prob-
lémak megel6zését, illetve a mar kialakult iziileti gyulla-
dasok esetében csokkentheti mind a gyulladast, mind
pedig csillapitja a fdjdalmat. Gyorsitja a kollagén terme-
I16dését és emeli a hialuronsav szintet is. Mérsékli, illetve
gatolja az izuleti kopast.

féerfiaknal?

Tény, hogy a nék szive atlagosan
10%-al gyorsabban ver a férfi-
akénal. Az is tény, hogy ugyan
a férfiak szervezete nagyobb
megterhelést is kibir, a ndk atla-
gosan 6-8 évvel tovabb élnek.
Annak ellenére, hogy a vilag
szinte minden részén a ndket
tartjak a ,gyengébbik nemnek”,
ez az elképzelés a bizonyitékok
alapjan nem igazan felel meg a
valosagnak.

Elég példaul csak arra gondolni,
hogy a ndk és a férfiak milyen
aranyban élnek meg kilondsen
magas életkort.

Steven Austad, az 6regedés folya-
matara specializalodott professzor
szerint egyértelmd, hogy bioldgiai
szempontbdl a nék az erdsebbik
nem, csak egyel6re nem tudni,
miért.

- Antioxic

100mg C

www.drvit.sl

Photo by Nathan Dumlao on Unsplash




Bl A megtermékenyiléstdl a halalig

o8

A kutatok szerint a néi szervezet ellenallébb
tulajdonségai mér a szlletés eldétt megmutat-
koznak. Annak ellenére ugyanis, hogy végl
korilbelll azonos aranyd fid- és lanygyermek
jon vilagra, a nénemd embridk aranya vala-
miért kétszerese a himnemUekének. Nem
tudni miért, de a himnem( embridk esetében
sokkal nagyobb a vetélés esélye. Ez az elény
azonban még a vilagrajovetelt kovetden is
megmarad — az UjszUlott ldnyok nagyobb
eséllyel élik meg az elsé szlletésnapjukat, mint
az Ujszulott fidk. A kutatd ezt kdvetden egy Un.
Jtesztoszteron-demencia” nevl jelenségrol
beszél, ami kozvetlendl a pubertdskor elérését
kovetben a filk korében szintén magasabb
haldlozasi aranyhoz vezet. A lanyokhoz viszo-
nyitva ugyanis a rizikésabb viselkedéslk miatt
a fillk haldlozasi ardnya hdromszor magasabb.
A nemek haldlozasi aranyaban valé eltérések
minden egyes korosztalyban megfigyelhe-
téek, sét a 115 évnél magasabb életkort elérd
személyek kozil 48 személy né (kozulik
oten még ma is élnek, és tobben kdzvetlenul
a hatar alatt allnak). Idén februarban a vilag
legidésebb férfijanak a japan Chitesu Wata-
nabe-t nevezték ki, aki 113. sziiletésnapjanak
betoltése elbtt egy hénappal hunyt el.

Egészségesebb
élet?

A tuddsok szerint a n6i nem elényei nemcsak
az emberre érvényesek. Egy, a Lyoni Egye-
temen tevékenykedd nemzetkozi kutatod-
csoport ©sszesen 101 emlésfaj maximalis
életkoraval kapcsolatos adatokat gydjtott
0ssze és hasonlitotta 6ssze dket egyméssal.
A vizsgélatok soran kiderUlt, hogy a fajok 60%-a
esetében a néstény egyedek 18%-al tovabb
élnek him fajtarsaiknal.

Hogy ennek a nemek kozti kilonbségnek mi
lehet az oka, egyelére nem tudni pontosan,
de a tuddsok tobb lehetséges magyarazattal
is rendelkeznek. Az egyik szerint mindenért
az eltérd behaviordlis (viselkedési) tényezdk
lehetnek a felel6ések. Az orosz férfiak példaul
nétarsaikhoz képest 13 évvel rovidebb ideig
élnek, amit a kutatdk elsésorban a férfiakra
inkdbb jellemzé alkoholizmus el&forduldsaval
magyaraznak. Az egészségtelen életmddra
valé hajlam a férfiakra sokkal inkabb jellemzd,
ami az orvosok szerint sokkal korabban
vezethet olyan sulyos egészségugyi problémak
kialakuldsdhoz, mint példaul a 2-es tipusu
cukorbetegség, keringési rendellenességek,
vagy a demencia. A férfiak esetében ezen kivdl
haromszor nagyobb az esély arra, hogy baleset
aldozatai lesznek, erészakos halélt halnak, vagy
ongyilkossagot kévetnek el.

A kasztracio a hosszu élet egyik titka®?

Azt, hogy a hormonok milyen mértékben befolyasolhatjak
szervezetiink mikodését, taldn az erszényes menyétek
kozé tartozd Antechinus-szal lehet j6l szemléltetni. Az auszt-
raliai erszényes himjei a két héten at tarté intenziv péarzasi
id6szakot kévetbéen az immunrend-
szerlk leépulése és a kimerUltség miatt
pusztulnak el. Csakhogy, ha a himeket
korabban kasztraltdk, vagy laborato-
riumi kortlmények kozott elszigetelték,
boldogan éltek tovabb. Néhany tudds
véleménye szerint ugyanis a tesztosz-
teron csokkenti az immunrendszer mikédésének hatékony-
sagat és tobbek kozott a keringési rendellenességek kiala-
kuldsat is elésegiti. A férfi nemi hormon ezen kiviil az érfalak
degeneréacidjara és a prosztatardk kialakuldséra is hatéssal

B Az Osztrogén hatasa

LR
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Az 6sztrogén ugyan bizonyos mértékig javithatja az immun-
rendszer m(ikodését, de ennek megvan a maga negativuma
is. A férfiak példaul olyan sulyos betegségekre hajlamo-
sabbak, amelyek a bels6 szervek koril kialakuld zsirlerako-
désokkal allnak 6sszefliggésben (pl. iszkémias szivbeteg-
ségek). Ez a férfiaknél hdromszor gyakrabban fordul el6, mint
a menopauza elbtt allé néknél.

A n6kre ezzel szemben inkabb az autoimmun jellegl beteg-
ségek (lupusz, asztma, artritisz) eléfordulédsa jellemzé.

A szakorvosok szerint emiatt egy igen érdekes paradoxon is
levezethetd — a nék ugyan tovabb élnek, de életiik j6 részét
betegen élik.

lehet. A kutatasok szerint pl. a kasztralt tengerimalacok
sokkal jobban ellenélinak a fertézéseknek, a kasztralt him
kutydk esetében pedig sokkal kisebb a prosztatardk kialaku-
lasdnak esélye. Mint a torténelemi forrasok alapjan kiderdlt,
ez a moédszer nemcsak az allatok, de
az ember esetében is hatékony lehet.
Egy koreai professzor 2012-ben
81 személy, pontosabban a 19.
szdzadbodl szarmazé 81 koreai eunuch
orvosi feljegyzéseit tanulményozta.
Az eunuchok heréit még a pubertaskor
elérése eldtt tavolitottak el. Magas tesztoszteronszint nélkdl
ezek a férfiak 70 éves atlag életkort értek el, még annak
ellenére is, hogy abban a korban az atlagéletkor csupan
50 év volt.

A kutatdsok sordn bebizonyosodott, hogy a tesztoszteron
blokkolhatja az immunsejtek bizonyos tipusainak aktivalasat,
ami miatt szervezetiink nehezebben kiizdheti le példaul a
fertbzések egy részét. Ebben az esetben viszont egyértelm(
osszeflggéseket csak nehezen lehet taldlni, mivel a férfiak
esetében az alacsony tesztoszteronszint szintén a szivbeteg-
ségek kialakuldsahoz vezethet. A tesztoszteron és a férfiak
egészségi allapota kozti viszony igen bonyolult. De mint kide-
rUlt, a ndi nemi hormon (6sztrogén) szintén érdekes tulajdon-
sagokkal rendelkezhet. Egy hires neuropszichidter szerint
példaul ugy tdnik, a hormon antioxidans hatassal rendelkezik,
segit épen tartani a sejteket és védhet a DNS karosodasaival
szemben is. Gerontolégusok egereken végzett kisérleteik
sorén megallapitottdk, hogy ha a régcséloknak eltavolitottak
a petefészkiket, sejtjeik a molekularis karosodasokkal
szemben kevésbé valtak ellendllova. Ha viszont a néstény
rdgcsalokat még nemi érettségilk elérése eldtt kasztraltak,
az emlérak csak az 4llatok 1%-anal alakult ki. Es mig a kaszt-
ralt him kutydk és macskak a tarsaiknal atlagosan 3 évvel
éltek tovabb, a néstény kutyak és macskak esetében ez az
id6 atlagosan 5 évvel volt hosszabb.

B Mindenbdl megart a SOK

Vajon mi lehet az oka annak, hogy a nék az evollciénak
koészonhetben ilyen elényokre tettek szert?

Tobb kutatd orvos szerint ez tébbek kozott az utédnemzéssel
allhat 6sszeflggésben. Ugyanis mig bioldgiai szempontbdl a
férfiak reprodukcids szerepe a nék megtermékenyitésével
véget ér, a néknek tovabbra is biztositaniuk kell a magzat
megfeleld fejlédését, a szlletést kovetben pedig az utdd
felnevelését is.
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legegészsegesebb

népcsoportja.

MI'A TITOK?

JOl sejtlk, - a taplalkozas lehet az oka

mindennek!

A boliviai amazéniai eséerdében él6 tsimane nép a
fejlett tdrsadalmakétdl nagyon eltérd életmddot folytat.
Egy friss tanulmany alapjan a népcsoport agya joval
egészségesebb, mint miénk — szdmol be a Dél-Kali-
forniai Egyetem oldala.

A mezbgazdasaggal, gyljtogetéssel, vadaszattal és
halaszattal foglalkozd tsimanék még ma is tobbnyire
elszigetelten élnek, és hagyoményos modszerekkel
jutnak élelemhez. Egy 2017-es vizsgélat mar bebizo-
nyitotta, hogy a vildgon ezen csoportnak a legegész-
ségesebb a szive, korikben nagyon ritkék a sziv- és
érrendszeri betegségek. Az (j tanulmdny most azt
is felfedi, hogy a tsimanéknél az agy jéval kevésbhé
sorvad az Gregedés sordn, mint az amerikaiakndl és
eurdpaiaknal.

60 | FITNESS WORLD | 2021/2

A Dél-Kaliforniai Egyetem idegtuddsa és a kutatd
csapat tagja szerint a torzs remek természetes kisér-
letet biztosit, mellyel felmérhetik a modern életmod
egészségre gyakorolt hatdsait. A kutatok 746 felndttet
vizsgdltak, akik 40-94 évesek voltak, az alanyokat a
legk&zelebbi varosba szallitottak, ahol van elérhetd
CT. Az elemzés eredményeit fejlett terlleteken éldk
adataival vetették 6ssze. Bar a tsimanéknal kimutattak
magas gyulladasi szintet, az lathatéan nem volt sdlyos
hatassal agyukra.

A szakért6k azt feltételezik, hogy a nyugati tarsadal-
makban az elhizas és az anyagcserével kapcsolatos
probléméak vezethetnek a veszélyes gyulladdshoz,
mig a tsimanéknal légzdszervi, emésztérendszeri és
parazitafertézés allhat a hattérben. A kutatdk biznak
benne, hogy eredményeik hozzéjarulhatnak az agyat
érinté betegségek gyodgyitdsédhoz.
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A tulzott faradékonysaggal a produktiv korban 1évé szemé-
lyek harmadanak problémdi vannak. Az ember a stressz,
vagy a kevés alvds miatt eleve faradtan ébred és ezt a
legaldbb 8 éra munka, vagy iskola, hdzimunka, a csaldddal
valé foglalkozas, stb. kdveti, ami miatt este ismét szinte
csak beeslink az agyba. A pszicholégusok szerint, abban
az esetben, ha nem valamilyen betegség velejdrdja, a fara-
dékonysagunk okai a kiegyensulyozatlan életstilusunk,
vagy a szellemi munkavégzés soran hasznalt helytelen
technolégidk lehetnek. Ez utébbi esetben nem kozvet-
lenilil az eszkozok és alkalmazéasok technikai elsajatita-
sdnak nehézségeirdl van sz, hanem arrdl, hogy a kordbbi
munkavégzéshez képest ezek ma sokkal tobb figyelmet
és agyi aktivitast igényelnek. Mig korabban egy probléma
megolddsa akar napokig, vagy hetekig is eltarthatott, ma
par 6ra alatt majdnem minden informdcié megtalalhato,
vagy gondok esetén elég néhany telefonhivast végrehaj-
tani. Ez a gyorsasag viszont igencsak leterheli az agyat,
ami igy nem tud eleget pihenni. Fizikai aktivitds sordn a
féradtsagot kdzvetlendl érezziik, ezért ebben az esetben a
szilineteket és a pihenést is kdnnyebben be tudjuk tervezni.
Mentdlis, vagy agyi faradtsag esetén viszont ez mar nehe-
zebb feladat, mivel az azt jelz6 figyelemzavar altaldban
csak késdbb jelentkezik. A pszicholégusok ezért a mentalis
faradtsag elkeriilése érdekében 30-90 percnyi munkavég-
zést kovetden rendszeres pihenést és a figyelem eltere-

|ését javasoljdk. A nap haromszor 8 érdra valé felosztasa
(8 éra munka, 8 6ra maganélet és ugyan ennyi alvas) még a
19. szdzadban jott Iétre és ugyan valakinél hatékonyan csok-
kenti a faradékonysagot, de a mai vildagunkban sok helyen a
nap ilyen médu beosztdsa csak nehezen lehetséges.

Vajon jot tesz-e
a 8 ora munka?

A szakemberek ezért inkabb
azt javasoljak, hogy ebéd
utan pihenjiink 25-30 percet,
vagy munkavégzés soran
25-30 percenként legalabb
5 percet foglalkozzunk
valami massal.
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Agyunkban akar 100 milliard idegsejt is megtalalhato és a gondolataink szama
is elképesztéen sok, naponta elérheti a 70.000-et, mely atsuhan az agyunkon.

AZ AGY NEM LEHET IDEGES ES
NEM EREZ FAJDALMAT

Ha az ember meglti magat, azon a helyen fajdalmat érztnk.
Ez azonban nem teljesen igaz. Az Utéstél ugyanis azonnal tzenet
indul az agyba, hogy a testiinkben ,valami tortént”. Az agy megal-
lapitja az Utés ,tényét” és fajdalomparancsot kild oda (figyelmez-
tetve minket arra, hogy tébbet ilyet ne csinéljunk). Barmilyen furcsa
is, de a fajdalom csak akkor keletkezik, amikor az agyunk enge-
délyt ad rd. Maga a szerv (szerencsére) teljesen védve van a kilsé-
hatasoktdl, ugyanis nincsenek érzd receptorai. Ha valaki felnyitna
a homlokcsontunkat és kissé megutné az agyunkat, - semmit sem
éreznénk. Mint ahogy nyomdst vagy a hémérsékletvaltozast sem
érzékeli. Az idegsebészek ki is hasznaljak ezt a képességet €s a
mUtétek alatt tudnak beszélgetni a paciensekkel.

NAGYON ZSIROS ,,GOMB”

Az agyunk 60%-a zsir €s szerencsénkre ezt az erés diétankkal sem
tudjuk leadni. Ez a magas zsir ardny tesz jot az agyunknak, hiszen
igy lesz j6 a koncentracios képességuink, igy lesz gyors a gondol-
kodéasunk, illetve j6 a kozérzetlink. A zsir tehat kijelenthetjiik, hogy
jot tesz az agyunknak. Féleg a telitetlen zsirsavak segitik agyunk
egészséges miikodését, mivel idegsejtjeink membranjai is abbdl
vannak. Természetesen ezt a zsirmennyiséget élelmiszereinkbdl
tudjuk biztositani. Ha valakinek nincs elegendd zsir a testében, az
depresszids is lehet. A szakemberek véleménye szerint az egész-
séglink érdekében tobb halat kell fogyasztanunk.

SZAZMILLIARD IDEGSEJT

Ugye milyen soknak t(inik? Ennyi neuron van a fejiinkben. Ortil-
junk neki, hogy ekkora készlet all a rendelkezéstinkre. Az emberek
sokdig azt hitték, hogy az idegsejtek szama szlletésiinktél kezdve
fokozatosan csokken, de ez az allitds mara mar megddlni latszik.
A kisérletek azt igazoljdk, hogy a gyerekek fejében szlletésiik
utdn is keletkeznek neuronok, ez a folyamat azonban idével
lelassul. Egy Ujszilott agyanak egy négyzetmilliméterén 1600 Uj
neuron van, de 12 hénap mulva mar 6tszor kevesebb. Hat év alatt
az (j idegsejtek szdma 23-szoroséaval, tovabbi 6 év utdn pedig a
15-sz6rosével csokken. A legljabb tanulmanyok szerint azonban az
Uj neuronok keletkezését mlivelédéssel, tanuldssal ,névelhetjik”.

TOBB TIiZEZER GONDOLAT

Biztosan te is tapasztaltad mér, mikor koncentrdlnod kellene,
de ez valahogy nem jon 6ssze, mivel gy érzed, hogy az agyadban
egymast kergetik a gondolatok...

Az emberi agy egy nap alatt 70.000 gondolat Iétrehozaséara
képes. Sajnos ezek 75%-a negativ lehet. Sajnos az agyunk inkabb
a rosszat jegyzi meg. A legtobb ember tobbet gondol az 6t ért
sokkra, mint a jo torténésekre.

AZ AGYUNK 40 EVES
KORUNKBAN MEG CSAK
, KAMASZ”

Van, aki Ugy érzi, hogy 40 éves korban mar oregszik. Az agy
ezzel nem értene egyet. 18 éves korunkban jogilag bar felnéttek
vagyunk, de a hormonok viharai csak harom év mulva tlnek el.
Az agyunk nem sieti el, hogy ,éretté” valjon. Az 6 ,kamaszkora”
a 40-50 életév kozott fejezédik be, amikor eléri a fejlédésenek
cslcséat. Brit neuroldgusok megéallapitdsa szerint a homloki kéreg
40 éves kor utdn is valtozik, s éppen az van hatdssal a dontése-
inkre, a reakcidinkra és sok mas tulajdonsagunkra is. Ezért él at
sok ember Un. masodik kamaszkort, amikor a hormonok keltette
viharok utan a test, de féleg az agy, ami mindent irdnyit, lenyugszik.
Néha ilyenkor kissé megvaltozik a személyiség is.

EGESZ TESTUNKET
ELLENORZESE ALATT. TARTJA

Igen régota él a koztudatban az a tévhit, hogy agyunk kapacita-
sdnak csak 10%-4t hasznaljuk ki és ha ezt novelni tudnank, akkor
mennyivel tdbb mindenre lennénk képesek. Am, ez mint emli-
tettem, egy sulyos tévhit. Az agyunk minden részének mas és mas
testi folyamatokat kell irdnyitania, ezért napkozben kilonbozé
részek aktivalodnak, - igy nem beszélhettink 10%-rél.

AZ ALMATLANSAG ES A KEVES
ALVAS NEM TESZ JOT.AZ
AGYNAK SEM

Nem gydzzik elégszer hangsllyozni, hogy az alvashiany nem tesz
jot az agyunknak. Nehezebben regeneralodik, amit a rosszabb
koncentracio és emlékezet bizonyit. Ha ez a folyamat sokaig tart,
akkor neuront emészthet fel. A normalis életvitellel, megfeleld
mennyiségl alvassal, egészséges taplalkozassal és sporttal persze
Ujra tudjuk regenerdini az agyunkat

AZ AGYUNK, MELY A
LEGTOBBET DOLGOZIK,
TULORAZIK

Bar az agyunk testlink témegének mindéssze 2%-a, de ¢ dolgozik
a legtobbet, ezért az 6sszes energia 20%-at magénak koveteli.
A munkéja egyenletes gliikozfelvételt és rendszeres energiael-
latést kivan. Allitélag egyéltaldn nem tesz j6t neki az éhezés, de
ugyanakkor a tulzott cukorbevitel sem. lényegében itt is az egész-
séges taplalkozas alapelvei érvényesek. Kis adagokban, de rend-
szeresen kell taplalkozni.

Hogy mi meriti ki ennyire az agyunkat? Az energia kétharmadara

az idegsejteknek van sziiksége, a maradékot pedig regeneralo-
dasra forditja.

FOLYAMATOSAN CSOKKEN
AGYUNK TERFOGATA

A kutatdsok alapjan az agyunk az utobbi 20.000 évben 10%-kal
kisebb lett. Ez mindkét nem képviseldire igaz. Egy atlagos férfiagy
1500cm3-r611350cm3 térfogatira csokkent. Ez nagyjabol egy
teniszlabda nagységa. Ettél azonban allitélag nem kell megijed-
ntink, mivel ez nem feltétlendl azt jelenti, hogy ez hatassal lehet
az intelligencidnkra. Az 1Q-t inkdbb az agytekervényeink szama
hatédrozza meg. Minél tobb, annal okosabb emberrél van sz6.
Sokak szerint, a kisebb agynak mindéssze evollcidés magyarazata
van, tehat nincs ra szukségunk (pl. mert nem éliink mar olyan zord
téli kortimények kozott).
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A testmozgas utan 24-72 o6raval
jelentkezo6 izomfajdalmat késlelte-
tett izomlaznak vagy angol rovidi-
téssel DOMS-nak nevezik.

Ez a fajdalom nem minden edzés
utan lép fel, csak akkor, ha olyan
uj vagy intenziv gyakorlatokat
végziink, amelyekhez a testiink
nincs hozzaszokva.

A Sports Medicine szaklap egy tanul-
manya megallapitotta, hogy ez a profiknal
ugyanugy eléfordulhat, mint a kezddknél.
Az er6s izom-0sszehlzédasok mikrosz-
kopikus szakadasokat okozhatnak az
izomban és a koérnyezd kotdszovetekben.
De nem kozvetlenll az aprd szaka-
dasok okozzak a fajdalmat. Az inkdbb
regeneralddasanak egy mellékhatasa.
Ha az izomzat megséril, gyulladas alakul
ki, és elektrolitok, példaul a kalcium
kezdenek felhalmozdédni. Az immunrend-
szeris munkahoz lat. Az Ugynevezett T-sej-
teknek nevezett immunsejtek szivarognak
a sérllés helyére. A tudésok még ma sem
tudjak biztosan, hogy ezek a folyamatok,
hogyan okoznak fajdalmat, de valdszind,
hogy egyUttesen idézik el6 a gyulladast
és a fajdalmat is. Rdadasul barmit hallot-
tunk is eddig, a tejsav felhalmozddasa nem
szerepel a DOMS okai kozott.

A tejsav (amely a testmozgas soran kelet-
kezik, ahogy az izmok az 0sszes rendel-
kezésre allo oxigén felhasznalasa utan is
folytatjak a glikéz bontadsat) a testmozgas
utdn nem marad elég hosszu ideig a szer-
vezetben ahhoz, hogy fajdalmat okozzon
— allapitotta meg egy tanulmany. A vizsgalt
alanyok tejsav-szintje nagyjabdl 45 perccel
az edzés utdn mar nem volt magas, ennek
ellenére két nappal késébb kialakult naluk
az izomlaz.

Ezek alapjan a tejsavelmélet megddlt.




Személyi edzé,
Rehabilitécios tréner

A szétnyilt hasizom igen elterjedt probléma,
nemcsak a sport vilagaban, hanem a mindennapi életben is.

iRTA: BORONDE GYONGY!I

szetnyilt

mint sokakat érint€

Felmeril a kérdés, hogy csak azoknal a néknél fordul eld, akik terhesek,

és gyermeket szliltek?

A vélasz: nem! A férfiaknal is ugyanolyan gyakori probléma, csak sokan nem is tudnak rola.

Mondhatni, hogy kb. minden 10.-ik embert érint ez a probléma, csak eltéré mértékl szétnyildsrol
beszélhetlink. Az elhizas, a nem megfeleld sport, a nem sportolas, és a gyenge kétdszovet is okoz-

hatja ezt a jelleg testi elvaltozast.

Nézzik mibdl is all
a hasfalunk:

Hasfalunk nagyon fontos szerepet tolt be azon
kivll, hogy az egyik legdekorativabb testré-
szlnk lehet, ha teszlink érte. Elsésorban a
zsigeri szervek védelméért felelds, de szerepet
jatszik a hasUri nyomas fenntartasaban, a torzs
elére és oldalra hajlitdsdban és az erételjes
kilégzéskor is kozremUkodik.
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Hasunk az egyenes hasizmon kiviil kiilsé-belsé
ferde hasizombdl és a harant hasizombdl alinak.
Ezek a hasizmok korbedlelik a deréktajat, ezek
a szétnyilas regeneralasanal fontos szerepet
toltenek be. Ugye az egyenes hasizom, mint a
nevében is benne van, egyenesen huzodik a két
hasizom k6zott kozépen a fehér vonal (a linea
alba), egy vastag rostos kotdészovet talalhato.
Az egyenes hasizom 3 csipkével az 5-7 bordaporc
kiils6 felszinérdl ered és a szeméremcsonton
tapad.

A kiils6 ferde hasizom egy érdekes izom ugyanis
ezek edzésével érhetd el a ,kockas has”, mivel
szintén a borddakrol erednek 4 csipkéje az eliilsé
flirészizom 4 csipkéje a széles hatizom csipkéihez
kapcsolédnak, ugy, hogy a fehér vonalban, vagyis
a linea alban a két egyenes hasizom kozo6tt kozép-
vonalban a jobb és bal rostjai X alakban keresz-
tezik egymast.

A bels6 ferde hasizom a kiilsé ferde hasizom alatt
mély rétegben huzédik, és a harant hasizom,
amely a fehér vonalban 6vszerlien korbefogja a
derekat.

NézzUik mitis jelent a
szétnyilt hasizom?

Kitapinthato, esetleg a szerencsésebbeknél lathatd, hogy
fliggdlegesen futnak az egyenes hasizmaink. Ezeket egy
vastag rostos kotdészovet a linea alba tartja 6ssze a koldok
vonaldban. Tehat ha valami terhelés éri ezt a kotészovetet,
akkor elvékonyodik és megnyulik, ezért a két hasizom egyre
jobban eltavolodik egymastol és nem zarddik vissza.

A szétnyildsok kilonbozd mértéklek lehetnek, az anatomiai
szétnyilas félujjnyi mindenkinél. Ha ennél nagyobb, akkor
mar megfeleld modon kell mozogni, regeneralni.

Kovetkezd tinetei lehetnek:

Mivel szétnyilt a hasizom ezaltal nem tartja rendesen a belsd
szerveket, nagyobb nyomast helyez a gerincre, mert nincs
megfelel6 tdmasz, - gerincfajdalmat, vizelési panaszt, szoru-
|ast, és tartdsbeli nehézséget is okozhat.

Okozhat esztétikai panaszokat is, a has tllsagosan kidombo-
rodik, felllés esetén kitiremkedik a hasad kozepén, illetve
nagyobb mérték( szétnyildsnal szemmel lathaté (ez nem
minden esetben).

Sajat magunk is ki tudjuk tapintani, hogy van e szétnyilasunk,
és ha ugy érezzik, hogy nagyobb a tavolsag, mint az anato-
miai norma, lehet kezelni, kezeltetni.

Lehet mU{téti Uton, de ezt én személy szerint senkinek
sem ajanlom, nem lehet teljesen 6sszezarni m(téttel sem,
a m(tétnek nyoma is marad, és a felépulési idé sem révid....
marad a torna.
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Sokat tanulméanyoztam, hogy milyen kezelést lehet alkal-
mazni. Tévhit, hogy ha valakinek szétnyilasa van, akkor nem
csindlhat, €s nem sportolhat semmit. Csak tudni kell, hogy
milyen gyakorlatokat szabad végeznie. Sokan helytelendl
kezelik, és nemhogy javulna a probléma, hanem még tovabb
romlik.

Tobb kategodriaba lehet sorolni a
gyakorlatokat:

« Lehetnek prevenciés has gyakor-
latok, melyekkel megelézhetd,

” s

és erdsithetd a has izomzata

kismértékii szétnyilasnal, még széle-
sebb kori has program all rendelke-
zésre

k6zepes és nagyobb mértéki szét-
nyildsndl, mar kifejezetten zaré
gyakorlatokat alkalmazunk, ezekben
az esetekben nagy figyelemmel kell
kisérni a kliens mozdulatait.

Mint az elézbekben irtam, teljesen 8sszezarni, ha mar szét-
nyilds bekovetkezett nem lehet, de példaul egy 4 ujjnyi
szétnyilast 6ssze lehet zarni 1,5 ujjnyira, hogyha megfe-
lelé gyakorlatokat végeztetiink vendéginkkel. Az edz6-
termekben is problémanak latom a nem hozzaértést.
Anno, amikor odajottek hozzam, hogy tartsak edzést, de az
illetének szét van nyilva a hasa, azt sem tudtam mit szabad
vagy mit nem szabad csindlnia... Sajnos ezzel a problémaval
kiuzd6k nem mindig kapnak megfeleld informaciot, csak
annyit, hogy ne eréltesse magét. Sokan, szinte kizartnak
tartjdk, hogy pl. egy 30 éves beteg, akinek szét van nyilva
a hasizma, barmit is sportolhatna. Azért is kezdtem el ezzel
a témaval foglalkozni, mert mint személyi edzd fontosnak
tartottam, hogy megfeleléen és korultekintéen tudjak a
vendégeimmel foglalkozni. A szétnyildsokra lehet szabad-
testsllyos gyakorlatokat végeztetni, illetve edzéteremben
is meg van a lehetdség erre. Az edzdtermekben nagyon
gazdag géppark van, és ott meg kell valogatni, hogy szét-
nyildsok esetén melyik gépet lehet hasznaini.

Egy a Iényeg, hogy fel kell tudni mérni a probléma sulyos-
sagat és nekink tudni kell megfeleléen személyre szabva
kialakitani az egyén edzését, hogy minél jobban, kelld
mértékben erésodjon és zarjon a hasizma.
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A nyadr is mozgalmasan telt a
Padel Club Bravos-ban, ahol az érdek-
16d6k és mozogni vagyok hétvégente kiilonb6z6
nyilt napokon vehettek részt ¢s probalhattak ki
a PADEL sportot, fogyaszthattak specidlis ételeket és italokat.
A Padel Club Hungary jelenleg két helyszinen,
Szentendrén valamint Budapesten, Kelenféldon Tartottak mér Spanyol, magyar, olasz hétvégét és még az allatokat
6sszesen 6 palyan varja a padelezni vagyokat. is témogatték egy nyilt nap alkalmaval egytttmkddve egy allatvédd szervezettel.

Az ATP FUTURE 1000 versenynek a Padel Club Akik kedvelik a teniszt és a squasht, itt az ideje most megismerni

Hungary adott otthont szeptember elején, a padelt is, az egyik legszérakoztatobb és legmozgalmasabb iit6s-
a szentendrei Padel Club Bravos pélyéan! labdajatékot.

34 csapat, 68 versenyzo latogatott el és kiizdott

meg a vildg szamos orszagabal! Az applikdcié letsl-
tése és testreszabasa par percet vesz igénybe, mellyel a késébbiekben villamgyorsan lehet
kivalasztani a szabad palyakat és akdr jatékostdrsakra is lehet talalni.

CLUB'HUNGARY
PADEL TOUR RANKING'POINTS
e A‘{h

YerTal .y ) k GETITON £ Available on the - - = - \ 2021-01.08
s s oo - AL R et P Google Play | @ App Store S
: o | 4 = - % I
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Az ATP Future 1000 verseny gyoztese - TSEG i , 9 & ' padeiChub
Vasco Pascoal és Miguel Fonseca ' L : v rm i — @
Oliveira egy portugal paros lett. .

Hungany

MIGUEL FONSECA
OLIVEIRA

\/ig padeICIUb f @padelclubhungary @padelclubhungary /ig padEICIUb f @padelclubhungary @padelclubhungary
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A legkeményebben
dolgozé

Bér a ,legkeményebben dolgozd” tobbféle mddon is megha-
tédrozhato, a legtobb forrds egyetért abban, hogy az izmok
kozul a sziv dolgozik a legkeményebben. Ez a szerv naponta
legaldbb 10 000 liter vért pumpal at és egy atlagos emberi
élet alatt tobb mint 3 millidrdszor hizédik 6ssze.

A leghosszabb

A test leghosszabb izma a szabdizom, amely atlésan fut le a
combban. A csipdcsont kiilsé peremété a térdkaldcs belsd

oldaldig huzddik. A szabdizom akér 60 cm hosszUis lehet. L, eeeeeeocsscsse®®

A leger6sebb

Egyetlen izom sem nevezheté a ,leger8sebbnek” a
testlinkben, mivel az eré kilénb6zé médon mérhetd. Ha azt
az izmot keressik, amely egyetlen irdnyban a legnagyobb
erével huzodik 6ssze, akkor az a labszar izma, a gazldizom.
Ha viszont azt az izmot tekintjik a legerésebbnek, amely
a legnagyobb nyomds (egységnyi terlletre haté erd) kifej-
tésére képes, akkor az allkapcsot mozgatd ragdizom lesz
a gybztes. Az éallkapocs az 6sszecsukddaskor akar 890
newton erdt is kifejthet.

1Z

A legkisebb

A test legkisebb izma a fll belsejében taldlhatd. A Guiness
Rekordok Konyve szerint ez a cim kevesebb, mint 2 milli-
méter hosszU kengyelizmot illeti meg. Az a feladata, hogy
megtamassza a test legkisebb csontjat, a kozépfllben lévd
kengyelt, amely a rezgéseket segiti tovabbitani a belsé fiilbe.

A legnhagyobb

Az emberi test legnagyobb izma a nagy farizom. Ezek az
izmok (mindkét oldalon egy) segitik a csipé és a combok
mozgdésat, valamint a torzs fuggdleges helyzetben vald
tartdsat. Lépcsdn felfelé 1épkedve ezek az izmok végzik a
legtobb munkat a gravitacié ellenében.

A leggyakrabban sériilé

Az, hogy melyik izmunk a leghajlamosabb a sériilésre, fiigg
az dltalunk végzett tevékenységektél. A futdk korében
példaul a legtdbbszoér a comb hatsé izmai sérilnek meg.
Egy 2012-es kutatéds megallapitotta, hogy a futok mintegy
7 szézalékanal fordulnak el a hatsé combizmok sériilései.
A futék leggyakoribb sérllése azonban a belsé sipcsonti
stressz szindréma, amely nagyjabdl 10 szazalékukat érinti és
az izmok mellett az inak és a csontszovet gyulladasaval jar.
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. Hogy mi torténik a testtel,
ha egy gorbe éjszaka utan rosszul érezziik magunkat?

, Az ember feje szét akar esni, dllandd szomjlusag gyotri, nem birja se a fényt se a zajokat, remeg és liftezik a gyomra.

Mindezt az alkohol bomlasterméke az acetaldehid és a kiszaradés okozza. Minél tébb alkoholt fogyaszt az ember,
annal emelkedettebb hangulatban talalja magat, de annal er6sebbek a ,mellékhatasok” is késdébb. Néhany éra mulva,
amikor magunkhoz tértiink a médmorbdl, a test észreveszi, hogy kimerlltek az dsvanyi anyag és vitamin tartalékai.
Ha az ember tllzasba viszi, ez az allapot mérgezésbe is atcsaphat.

’ Minél sotétebb, annal rosszabb

Az alkohol szine elarulja, hogy milyen allapotba kertl téle az ember, ha tll sokat iszik belSle. Minél sététebb, annal
rosszabb lesz a masnap. A fehér bor nem dont le annyira a ldbrdl, mint a voros, - a gin kevésbé veszélyes, mint a rum.
Az alkoholban ugyanis kongenerek vannak, olyan szerves anyagok, amik sulyosbitjgdk a masnapossagot. Minél tobb
van beldlik, annal sdtétebb az ital, allitjdk a Harvard Egyetem tuddsai.

. Rontja a teljesitményt

Az mindenki szdmara vildgos, hogy egy notérius alkoholista nem a legjobb munkaeré. Am az sem j6, ha valaki csak
idénként Ul le masnaposan a gépekhez. Az ember reakcidi lelassulnak, minden energiat arra kell felhasznalni, hogy
pl. ne aludjon el munka kozben. A csupan idénkénti alkoholfogyasztas is erésen rontja a teljesitményt.

. Depresszidveszély

A masnapossag artalmatlan dolognak tlnik. Ha azonban valaki gyakran éli meg, szorongds gyotorheti, ami idével
depresszidba csap at. Ugyanis az ittas allapot elmélyiti azokat a lelki problémékat, amiket az ember a mindennapi
életben amugy elnyomna.

‘ Idés korban rosszabb

Minél jobban idésodink, annél kevésbé birjuk az alkoholt. A test egyre nehezebben birkdzik

meg az alkohollal. Az izomzat sorvad és sokszor a helyébe haj kerll, amiben rosszabbul

bomlik le az alkohol. A vese sem m(ikédik mar mindenkinél tokéletesen és kevesebbet is

alszunk. A nék masnapossaga még rosszabb, mert 50 éves kor felett testiik izomzaténak kb.
4%-at elvesztik.

. A zsirosabb étel segithet?

Ha az ember iszik, akkor ennie is érdemes. Mégpedig allanddan, hogy az alkohol ne jusson
be olyan kdnnyen a sejtekbe. A legtokéletesebb védekezés sokak szerint a zsiros étel.

i A zsir ugyanis bevonja a gyomor falat és az kdnnyebben védekezik az alkohol ellen. A mésna-
possag ellen is jot tehet egy nagyobb adag étel (ha mar birjuk).

. Mi az, ami segithet még?

Mindenképpen a lista elején a sok folyadék &ll, ami kimossa a vérbél az alkoholt. Erdekes
moédon, még orvosok is sokszor ajanljak a kola fogyasztasat, amiben cukor is van, mivel
segiti kitisztitani a testet és elég sok méreganyagot elnyel. Egy jo tal hisleves is j6 megoldas
lehet, mondhatni igazi gydégyir. Mindenképpen vigylink be nagyobb adag vitamint és dsvanyi

S o Lochms anyagokat, elsésorban a B-vitaminok és a magnézium segitenek.

képSag@Pixabay -en

Hogy az emberiség 25%-a soha nem rdg be? Bizony vannak kéztiink olyanok, aki nem tudjak leinni magukat.
Ok az emberiség 25%-a. Benniik megtalalhato két olyan gén, ami nagyon gyorsan eltavolitja a testbdl az alko-
holt. Az egyik az ADH7, ami az emberek 6todében van meg. Naluk a népesség tobbi részéhez képest csak fele

aranyban fordul el szdj-, gége-vagy nyelécsérdk. A masik gén, ami az emberek 5%-dban fordul el6, az ADH1B.
De minden viszonylagos, mert ha leakarjdk inni magukat és egymds utan hajtjak fel a feleseket, 6k is képesek
bertgni. S6t, néha alkoholmérgezést is kaphatnak.
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2009 az év személyi edzéje

2019 az év birdja

F5 by Fitness Five Ors személy edz6

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

SULT CSIRKECOMB FUSTOLT SAJTOS RAKOTT TESZTA
PULISZKAVAL ES LICSIMARTASSAL GOMBAMARTASSAL

EDESBURGONYAS TESTEPITOK KEDVENC RAGUJA BURGONYALEPENYEKKEL
KREMES ES TEJFOLOS MARTOGATOSSAL
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SULT CSIRKECOMB PULISZKAVAL ES
LICSIMARTASSAL

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE

2 nagyobb darab csirkecomb

csirkefliszerkeverék
15 dkg kukoricadara
25 dkg licsi konzerv
2 dl kdkuszkrém

2 ev6kanal rizsliszt

olivaolaj

s, 6rolt gyombér

ELKESZITESE:

1. A csirkecombokat egy talba teszem és befliszerezem a csirkefliszerkeverékkel, majd egy tepsibe téve aranybarnara siitom
a sltében, kozepes langon.

2. Felforralok 1,5 liter vizet 1 tedskanal séval, majd leveszem a t(izrél. Ovatosan fakanal segitségével belekeverem a 15 dkg
kukoricadarat. Visszateszem a tlzre, és kis langon, gyors kevergetéssel felf6z6m a kukoricadarat. Ha kész, félreteszem
talalasig.

3. A konzerves licsit leszlrém, majd csikokra vagom.

4. Egy kis labasba beleteszem a felcsikozott gyimolcsoket, megszérom 2 evékanal rizsliszttel, 0sszekeverem, és raontom a
2 dl kdkuszkrémet. Izesitem 2 csipet sdval és egy csipet érolt gyombérrel.

5. Kis ldngon, folyamatosan kevergetve felfézém.

6. A puliszkabol evékanal segitségével kis halmokat teszlink a tédnyérra. A csirkecombokat lecsopogtetve talaljuk a koret mellé,
és ra vagy mellé ontjik a licsi martast.

Isteni izvildgok talalkoznak, remélem izleni fog, j6 étvagyat kivanok!

Jo étvagyat!

FUSTOLT SAJTOS RAKOTT TESZTA
GOMBAMARTASSAL

HOZZAVALOK & SZEMELYRE

20 dkg durum tészta

50 dkg csiperkegomba
4 dl kdkusztejszin

2 kozepes voroshagyma
3 evékanal olivaolaj

orolt szerecsendio, 6rolt fehér
bors, s6

egy porceldn vagy jénai sitétal

30 dkg reszelt flistolt sajt

2 db tojas
botmixer
ELKESZITESE:
1. A megtisztitott voroshagymat apréra vagom.
2. A csiperkegombat megtisztitom és felszeletelem.
3. Egy serpenyében 3 evékanal olivaolajon megpiritom a darabolt hagymat, majd rateszem a gombat és tovabb piritom.
4. Ha a gomba mar nem nyers, raontom a 4 dl kokusztejszint, megsézom 6rolt fehér borssal, és egy csipet 6rolt szerecsendidval

(6]

megizesitem.
. A gombds szdszt egy botmixer segitségével pépesitem, majd belekeverem a 2 egész tojast. A szdszt félreteszem.

6. A tésztanak felteszek vizet forralni egy tedskanél soval. Forralds utan beleteszem a tésztat és 8 perc alatt készre f6zom,

majd leszdrém.

. Egy porceldn vagy jénai talba teszek egy sor tésztat, megszdérom reszelt, flstolt sajttal, majd raontok gombaszoszt.
Tovabb rétegezem ugyanebben a sorrendben. Kevés szdszt félreteszek a talaldshoz.

. Sutében 200 fokon, 15 percig sitom.
. Ha kész, varni kell 10 percet legaldbb és talalhaté. Kevés szosszal és reszelt sajttal talaljuk.

Jo étvagyat!
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EDESBURGONYAS KREMES

HOZZAVALOK

3 nagyobb darab
édesburgonya

10 dkg didbél
10 dkg torokmogyord

6 tojas (aminek csak a fehérjét
hasznaljuk majd fel)

25 dkg light mascarpone

1 csomag vanilids pudingpor
0,5 liter rizstej

3 db citrom

1 csipet so

siitépapir és tepsi a siitéshez

ELKESZITESE:

1. Az édesburgonydkat meghamozzuk, apré kockakra vagjuk és puhara f6zzik.

2. LeszUrjuk és egy botmixer segitségével 0sszetorjik.

3. A pudingport rizstejjel keményre f6z6m, és hideg helyre teszem megdermedni.

4. A diot és a mogyorot egy nylon zacskdba teszem és egy klopfoléval apréra zdzom.

5. A sitét bekapcsolom 180 fokra elémelegedni.

6. Az Osszetort édesburgonyat 0sszekeverjik a zUzott magvakkal, belereszelek 2 citrom héjat, majd egy citromnak belefa-

10.

11

13.
14.
15.

csarom a levét.

A tojasokat kettévalasztom és a fehérjébdl kemény habot verlink egy csipet soval.

A kemény habot 6vatosan beleforgatom az édesburgonyas masszaba.

Egy lapos tepsit kibélelek stutépapirral és vékonyan beleontom a masszat. Ebb6l az adaghdl majd 6 lap jon ki.

A készre siitése meglep6é modon nem a szokasos 20 perc, hanem 35 perc kellett ennek a masszanak, és 200 fokos s(it6.

. A lapokat siités, és 10 perc kihGlés utan megforditjuk, majd dvatosan lehtzzuk réluk a sitépapirt.
12.

Amig slltek a lapok, elkészitettem a krémet. A light mascarponet a megdermedt pudinggal 6sszekevertem és belefacsartam

egy citrom levét, tovabba a citrom reszelt héjat is hozzaadtam. Edesiteni nem javaslom, kivéve, ha valaki nagyon édesszaju,
mert a tészta 6nmagaban is nagyon édes.

A kih(lt lapokat megkenem a krémmel, és igy tovabb rétegezve, amig tart a krém.
Azonnal fogyaszthato, de masnapra még jobban 6sszeall a krém, igy konnyebben szeletelhetd.

Ebben a sltiben az a j6, hogy nem hasznaltam édesitészert, mert az édesburgonya hihetetlen médon megédesiti az egészet,
a krémmel egydtt.

TESTEPITOK KEDVENC RAGUJA

BURGONYALEPENYEKKEL ES TEJFOLOS MARTOGATOSSAL

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE

40 dkg daralt marhahus
4 fej voroshagyma

6 gerezd fokhagyma

4 db sargarépa

6 db burgonya

20 dkg orias lébab

15 dkg paradicsompiiré
1 db tojas

3 evékanal olivaolaj

3 dl laktézmentes tejfol

izesitéshez: babérlevél, 6rolt
fekete bors, so, 6rolt chili, fél
citrom

ELKESZITESE:

@ = o Wi

o

11

12.

A burgonyakat megmossuk és feltesszlk féni.
A l6babot bedztatjuk 20 percre.

A voroshagymakat meghamozzuk és apréra vagjuk. Olivaolajon megpiritjuk 2 darab babérlevéllel egyttt. Hirom gerezd
fokhagymat megpucolunk, fokhagymanyomo segitségével osszetorjik, majd a hagyma alaphoz keverjlk és tovabb piritjuk.

A megf6tt burgonyakat meghamozzuk és egy nagylyuku reszelén lereszeljuk. Egy keverdtalba tesszik, hozzaadunk egy
egész tojast, egy csipet 6rolt fekete borsot és 3 csipet sot. Osszekeverjlk és félretesszik.

A dardlt hist hozzdadom a hagymas alaphoz és addig piritom, mig a hds nem marad nyers.
A l6babot feltesszik féni sés vizben és ha kész leszlrjik.
A sargarépdkat megtisztitjuk, felkockazzuk és megparoljuk.

A készre piritott husos-hagymas alaphoz ontiink 15 dkg paradicsompurét és osszefézzuk. Megizesitjik séval, 6rolt fekete
borssal és 6rolt chilivel.

Hozzakeverjik a parolt sargarépat és a fott babot. Félretessziik talalasig.

. Elévesszik a reszelt krumplis masszat. Egy serpeny6ben olivaolajat hevitiink, és kis lepénykéket formazva a masszabdl

Kistitjiik.

. A laktézmentes tejfolt egy keverdtalba tesszlk és 2 db zUzott fokhagymagerezded, 3 csipet sét és 1 csipet 6rolt fekete borsot

hozzakeverink. Kész is.
Kilon talkaba talalom a ragut, a lepénykéket és a martogatdst.

Jo étvagyat!
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SZOKE NO PARKOL iGY KONNYU =3 |
A sz6ke n6 leparkol az autdjaval, és megkérdezi a férjét: A riporter kérdezi az agg milliomost, hogy hogyan gazdago-
— Dragam, nem alltam le tul messze a jardaszegélytol? dott meg.
- Az attél fligg...A baltol, vagy a jobbtol? - Tudja mikor 25 éves voltam, a legnagyobb gazdasdgi
‘ valsag kozepén, az utolsé dolldromon almakat vettem. —
Kifényesitettem mindet, és két dollarért eladtam &ket.
A nagypapa elviszi az unokdjat a jatszétérre, amikor Masnap a két dolldron megint almakat vettem...
meglatnak egy gilisztat, amint éppen kibujik a foldbél. - Es ezt addig csinalta, amig milliomos nem lett? = =
. - No, kis unokam fogadjunk! Ha ezt a gilisztat vissza tudod - Nem, csak egy hétig. Aztan a feleségem apja meghalt,
dugni a lyukba akkor nyersz télem egy szazast - mondja a és rank hagyott 100 milli¢ dollart.
papa. .
Az unoka elévesz egy doboz hajlakkot, befujja vele a A KECSKE ..SZERENCSEJE"
gilisztat, és siman benyomja lyukba. A nagyapa fizethet. Megy egy ember a sivatagban, mar nagyon szomjas.
Masnap megint mennek sétalni, és ekkor egy 1000 forintost A tavolban L&t egy kutat, nagyon megoril neki, de amikor
vesz elé a nagypapa. odaér latja, hogy se vodor se kotél. Belenéz, de csak sotét-
- Megint fogadni akarsz, nagypapa? - kérdezi az unoka. séget at. Nem tud mit csindlni, fog egy kovet beledobja,
- Janem, ezt az ezrest a nagymama kildi neked! hallgatézik... Semmi.
e Kicsit jobban korilnéz, 1at egy kovacsillét! Odamegy, nagy
EBBOL BAJ LEHET nehezen felemeli és bedobja a kutba. Hallgatézik... Semmi.
Egy fotds elhatarozza, hogy légifelvételeket készit az Etna Egyszer csak lat egy kecskét a kut felé rohanni, szalad- 17, -4 L y
nev( vulkanrol. szalad és fejest ugrik a kitba. Nagyon meglepédik ezen az ) 4‘1 _ { A \-‘ | 1 / / /A
Telefonon rendel egy légi taxit. Amikor kiér a repulétérre, emberink. _\_i__‘\_;-\__ 1 O . Lﬂ_
latja, hogy egy kis gép all a kifutdn, nyitott ajtdval, utasra Egyszer csak odajon egy beduinttevehaton. Rakdszon a
varva. beduinra.
Bedobja a csomagjat, belil, majd mondja a pilétanak: - Szép napot, nem latott véletlenll egy kecskét errefelé? -
- Indulhatunk!. kérdi a beduin.
A gép felszall, majd a fotds odaszol a pildtanak: - Dehogynem lattam, tiszta erejébdl szaladt a kut felé és
. - Legyen szives az Etna folé menni, ott majd csindlok néhany fejest ugrott bele! - mondja az emberlnk.
fényképet. Ezen nagyon elcsodélkozik a beduin, vakargatja a szakallat.
- Miért? - kérdezi a piléta. - Hmmm, ez nagyon érdekes, pedig még egy Gll6hoz is ki
- Mert fotds vagyok, a fotédsok pedig fényképeket szoktak volt lancolva!
- csinalni.
Hosszu csend, majd a piléta megkérdezi:
— - Ezek szerint, akkor nem maga az oktaté?
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Ha szeretnéd
termékeidet,
szolgaltatdsodat
megismertetni
a nagyké6zonséggel,
- ITT A LEHETOSEG.

WingMix = FesztNet Kft.

lroda: 1046 Budapest, Kiss Ern6 utca 2.
Tel: +361 249 2748
E-mail: iroda@wingmix.com
web: www.wingmix.hu

FITNESS WORLD MAGAZINBAN!

| FITNESS WORLD

Amennyiben Ugy érzed terméked, szolgaltatdsod kapcsolatos az egészséges élet-
maoddal, a taplalkozassal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt ked-
vezményes aron szeretnéd rekldmozni, mindenképpen vedd fel velink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edzotermek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ terjesztékon keresztil. Hir-
dessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor atlagosnal, vagy jobb kortlmények kozott
élé nagyvarosi, rendszeresen sportold (olvasdink zome), felvevé piaca lehet terméké-
nek, szolgaltatasanak. Magazinunk tobb mint 10.000 példanyat a felmérések alapjan kb.
25.000-en olvassak, koszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!

Minden reklamozdé partnerlinknek a megjelentetett rekldm mérete, arfekvése ardnydban
ugyan abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarléinak értéke-
sithet, vagy kiilonboz6 akcidkhoz ajandékként adhat.
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