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Magyar Lapterjesztd ZRT,
alternativ lapterjeszt6kon
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A kozolt cikkek utdnnyomdsa,
forditasa, felhasznaldsa
kizardlag a f6szerkesztd
engedélyével torténhet.

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

A cikkek tartalmaért azok
szerz6i véllalnak korlatozott
mértéki felelésséget. A lapban
megjelend hirdetések, reklamok
tartalméért a hirdet6k vallaljak a
felelsséget.

Alogé, a szlogen és a lapban
taldlhaté minden arculati elem

felhasznalasa a fészerkeszt6
irdsos engedélye nélkdl tilos!
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HIRDESSEN NALUNK!

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

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

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




AJANLO

Egy magazin a sportoldknak,
sportszakembereknek, edz6knek és mindenkinek,
akit érdekel az egészséges életmod és a testkultura.

Tisztelt Olvasoéink! Kedves Sportbaratok!

Szeretettel kdszontelek benneteket Fitness
World magazinunk 2016 évi masodik szamaval.
Magazinunk kereskedelmi forgalomban
kaphaté az orszag szamos pontjan, elsésorban
a nagyvarosokban, megyeszékhelyeken. 80
oldalon prébélunk informdalni a legfrissebb
hirekrél, djdonsagokrol, edzésmodszerekrdl
minden negyedévben.

Magazinunk olvasasa nem csupdn a fitness

és testépités legmegszallottabb hodoldinak
nyujthat kellemes id6toltést, hanem
mindazoknak, akiket érdekel a taplalkozas,

az edzés, az egészséges életmaod legujabb
vivmanyai. Ujsagunk mindenképpen hianypétlé
a piacon, hiszen csak mi foglalkozunk hazai
sportolékkal, illetve nalunk olvashatsz
leplezetlenil olyan hirekrél, melyek még nem
jelentek meg mashol.

Magazinunk megjelenésével egy id6ben mar
weboldalunkat is meglatogathatod, ahol
még igen sok informacidhoz juthatsz hasonlo
témakban.

Elérhet6ség: www.fitnessworldmagazin.hu

Kellemes id6toltést kivanok!
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Friss hirek a fitness és testépités vilagabaol

KAl GREENE UJRA NYERT!

Ezuttal az Ausztral Arnold Classic-on. Lehengerlé formaval tarolt.

A Colombus-ban megrendezett Arnold Classic utan két héttel,
tobben is tartottak attél, hogy Ausztralidban hajszélpontosan
ugyan azt az eredmény fogjak kihirdetni, mint el6tte.

A szamitasok nagyjabdl be is jottek.

Ausztralidban Kai Greene tobbek véleménye szerint csak hajszallal
bar, de mégis jobb volt és sikerlilt elvinnie a cimet. Legnagyobb
ellenfele itt a tokéletes fizikumu Cedric Mc Millan volt. Cedric
klasszikus vonalaival, latvdnyos tomegével és izom-érettségével
mélté ellenfele volt Kai —nak.

Eredménylista:

1. Kai Greene

2. Cedric McMillan

3. Justin Compton

4. Joshua Lenartowicz
5. Evan Centopani

6. Steve Orton

7. Cody Montgomery

8. Atif Anwar Ahmed
Kai gy6zelmével minden kételyt eloszlatott afelél, hogy 2016-ban

Ujra az Olympia cimre tor.

TOTH DANI UJ SZPONZORRAL KESZUL

Ett6l az évt6l Dani a Scitec tAmogatdsaval késziil.
Sok sikert kivanunk neki a versenyekhez!

Al
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TUDTAD?

Hogy van olyan testrésziink, mely nem novekszik sziiletésiink utan?

Ez a testrésziink a kozépfiilben talalhaté. Ez a harom csontbdl allé lanc hallécsontok, kalapacs és az Gll6 — az emberi
testben taldlhatd legkisebb csontok. Mindegyikiik kisebb, mint egy rizsszem. A legkisebb kozilik az ll6 csont,
minddssze 2,8mme-es.

TUDTAD?

Hogy mi okozza a szemiink elétti foltokat,
fényvillanasokat?

Ezek a ldtéhatarunkon szoktak megjelenni.
Gyakori a rovid idejii  megjelenésik,
de betegségre csak akkor utalnak, ha
allandésulnak. Oka lehet példaul mechanikus
(szem nyomasa).

A foltok megjelenhetnek a fej sériilésekor
is (kisebbnél is el6fordul). Err6l a belsé

szervek zavara tehet. A foltokat okozhatja | r’ e i k. d
a vérnyomdas valtozasa is, vagy valamilyen =y (’ R _\\ "
szemrendellenesség. Ha hosszabb ideig tart, - | "l\'” }*-
ajanlott felkeresni az orvost. ' '

NEMZETKOZI
TESTEPITO
& FITNESS KUPA

2016.
mAajus 14.
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JPROGRAMOK: KATEGORIAK (FERFI)::  JXATEGORIAK (NOI ):
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FERFI BAJOK
NEM CSAK
FERFIAKNAK
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Sokszor egy kalap alatt emlegetik a nemz6képtelenséget
és merevedési zavart, pedig a ketté kdzel nem ugyanaz.
Ha kozérthetéen szeretnék fogalmazni, azt kell monda-
nom, hogy attél, hogy mikodik még nem biztos, hogy
nemzésre is alkalmas.

Az irodalmi adatok szerint a 40-70 év kozotti férfi korosz-
taly 52%-nal el6fordul valamilyen szint( erekcids problé-
ma. Merevedési zavarrdl akkor beszéliink, ha a szexualis
aktushoz szlikséges merevedés nem jon létre, vagy nem
kell6 foku, vagy nem tart megfeleld ideig, és legalabb 3
hénapon at fennall a probléma, - vagy ismételten jelent-
kezik.

A merevedési zavar egy olyan probléma, ami gyakran va-
lamilyen rendszerbetegség hirndke, tiinete lehet és élet-
korfliggé eltérés mutatkozhat benne. A 40-60 év kozotti
korosztaly esetében még akkor is tisztazni kell a mereve-
dési zavar okat, ha szexualisan nem aktiv a férfi, hiszen
sulyos betegségeket lehet id6ben felfedezni a vizsgalatok
soran, igy ezeknek korai, érdemi kezelése lehetévé valik.
A szervi tényez6k igen szertedgazdak, de a rizikdfaktorok
kozott mindenképpen meg kell emliteni a sziv-, és ér-
rendszeri betegségeket, a magas-vérnyomds betegséget,
a metabolikus szindromat és a cukorbajt is. Fontosak a
hormonalis tényezék és a beidegzés épsége. A prosztata
betegségei és bizonyos sebészeti beavatkozasok is ered-

Igen kényes téma - féleg egy né tollabdl — a férfibajokrol
nyiltan irni. Ez olyan dolog, ami el6fordul, de senki sem szeret
réla beszélni, pedig az egyik megoldéas éppen ez lehetne.
Nem akarok a dolgok elébe vagni, kezdjiik hat az alapoknal.

)

ményezhetnek ilyen zavart, de jelentds a szerepe az élet-
modnak is, gondolok itt a mozgdsszegény életmddra az
egészségtelen taplalkozasra és a jelentds tulsulyra. Nem
szabad kifelejteni, hogy bizonyos gy6gyszerek mellékha-
tasaként is kialakulhat merevedési zavar.

A szexudlis diszfunkcidk hatterében nem csak szervi okok
allhatnak, hanem pszichés tényezdk is, de a gyakorlatban
a kett6 keverten jelenik meg. Abban az esetben, ha valaki-
nek szervi problémdja van, és ebbdl adéddan merevedési
zavara lesz, akkor a kudarcélmény tovabb neheziti a hely-
zetet, és pszichés problémak is tarsulnak a kérképhez, kii-
[6nb6z8 gatlasok éptilnek ki. Rettentd sokat szamit, hogy
azilyen esetekben milyen a kapcsolat minésége, stabilita-
sa, mennyire tlirelmesek a parok egymassal. Természete-
sen lehet az eredet tisztan pszichés is, ami a pszicholégia,
pszichidtria targykorébe tartozik, az androldgia és az uro-
I6gia pedig legféképpen a szervi problémak feltérképezé-
sére fekteti a hangsulyt.

HOL A SEGITSEG?

Nagyon fontos a parkapcsolat, ahogy ezt mar emlitettem
is. A megértd, tirelmes par nagy segitség lehet a korai di-
agnozis feldllitasdban és a terdpia megkezdésében. Ami-
kor a par kapcsolataban a szexudlis zavar problémat okoz,
akkor azt egydtt is kell megoldani. A szakorvosok is arra
torekszenek, hogy bevonjak a partnert is a kezelésbe.



Az elsé 1épcsé a diagndzis felé, a haziorvos lehetne, de a
tapasztalat azt mutatja, hogy ez hazankban még csak kis
szazalékban mikédik. Az androlégus és az urolégus az a
szakorvos, aki kifejezetten ezekkel a ,férfi-bajokkal” foglal-
kozik. Az androlégiai kivizsgalas soran elsé 1épcsé a szervi
és a pszichés komponensek feltérképezése, mivel ez ter-
mészetesen a terdpiat is befolydsolja, és sziikség szerint
pszicholdgus is bevonddik a kezelésbe. Fontos leszogezni,
hogy a merevedési zavar manapsdg jol kezelhet, igy ér-
demes szakemberhez fordulni, miel6tt a probléma vissza-
fordithatatlan lelki, illetve parkapcsolati problémat okozna.

NEMZOKEPTELENSEG

A mai orvostudomany 4llasfoglalasa szerint, akinek van
hasznalhatd spermiuma az nemzéképes, de az az idedlis,
ha spontan megtermékenyités a lehetd legrévidebb idén
belil létrejon.

Az elmult évtizedek statisztikdja szerint a férfiak nemzdéké-
pességi mutatdi fokozatosan romlanak, féleg a fejlett or-
szagokban. A legsziikebb értelemben a nemz&képesség
az egészséges és a genetikai allomany atadasara képes
spermiumok termelését jelenti.

A spermiumok termelése egy tobbszordsen szabalyozott
folyamat, mely a herében kezdédik, és a mellékherében
fejezédik be. Tehat a nemzéképességhez tagabb értelem-
ben sziikség van minimum 1 db ép herére.

A férfi nemi hormon a tesztoszteron megfeleléen magas
koncentracidja kell a herékben, ehhez pedig megfeleléen
mUkodoé kdzponti szabalyozérendszer sziikséges. Az agy
egyes teriiletein a tesztoszterontermeléshez sziikséges
serkentd és gatldé hormonok termelédnek. A szabélyozas
alapja, ha a vérben magas a tesztoszteron szint az agyi
kodzpontok lassitjdk a termelést, ha alacsony, akkor pedig
beinditjak.

Ahhoz, hogy a spermium eljusson a petesejthez sziik-
ség van ép, merevedésre képes himvesszére, atjarhatd
onddvezetékre és hugycsére, megfeleléen miikodé on-
dohodlyagra, és egészséges prosztatara. A legtagabb ér-
telemben a fent emlitett 6sszes szervre, mechanizmusra
szlikség van, hogy spontan megtermékenyités jojjon létre.

MI ALLHAT A HATTERBEN?

Tobb ok is rejtézhet a nemzéképesség hatterében. A leg-
kézenfekvébb a természetes vizek néi hormonnal valé
szennyezddése. A fil magzatok életében rettentéen fon-
tos a megfelelé aranyu hormonok jelenléte, hogy toké-
letes funkciondlis alapok alakuljanak ki a tesztoszteron
termeléshez. Amikor a terhes anya néi hormontartalmu
ételt, vagy italt fogyaszt, a magzatra gyakorolt hatasa tébb
generacion keresztll, lassan fejlédik ki, egyre sulyosabb
problémat okozva. Mar meg is van a valasz arra is, hogy
miért a fejlett orszagokban romlanak a nemzéképességi

a kovetkezo oldalon » »



mutatok. Ezekben az orszdgokban rengeteg né fogyaszt
fogamzasgatlot, aminek hormontartalma a vizelettel tavo-
zik a szervezetbdl, és igy juthat a természetes vizekbe, és
akar a haztartasokba is, a nem megfelel6 ivoviz eléallitas
soran.

Az utéd neme a megtermékenyités pillanataban eldél.
Az ivarszervek kezdeti fejlédése a két nemben azonos,
egészen a 6-7. hétig. Hormonhatasra a két nem fejlédése
kalonvalik. A here a hastiregben kezd kialakulni, majd a
terhesség 3. trimeszterében vandorol a lagyékcsatornan
at a herezacské felé. A terhesség alatt ért magzati karosi-
t6 hatasok is befolyasoljdk a herék sziiletés utani allapo-
tat. Tehdt az okok kozott kell, hogy szerepeljen minden
teratogén (magzatkarositd) tényezé is: sugarzas, fert6zé-
sek, gyogyszerek.

Az életvitel szerepe is nagyon fontos. Folyamatosan vizs-
galjdk az elektronikai eszkdzok hatasait a nemzéképes-
ségre, pl. a zsebben hordott telefonokat. (Még nem 3all
rendelkezésre megfelelé szamu tényadat, mely igazolna
a kdrosodast.) Megemlithetem itt a nagyon sziik fehérne-
m(it, ami szintén kdaros hatdsu a nemzoképességre.

A mindenki &ltal sokat emlegetett stressz, az altaldnos
egészségre van hatdssal. Kronikus gyulladasok hétterében
gyakran all fokozottan stresszes élet. A stresszhormonok
a szervezet energiatartalékait gyorsabban kimeritik. Ha
nincsenek tartalékok, a védekezéképesség erésen romlik,
a fert6zések szama megné. Nagyobb az esélye szinte az
0sszes megbetegedésnek. A tulhajszoltsdg, a fizikai akti-
vitas hidnya, a rendszertelen és egészségtelen taplalkozas
mind-mind rossziranyba befolydsolja a nemzéképességet.
Bizonyitott j6 par munkahelyi-artalom, mely a heréket
veszélyezteti: kémiai Uzemek dolgozdi, tartés héhatas, az-
beszt feldolgozdk, kamionsof6rok, ha csak néhany példat
emlittink.

Az okok kozott kell még emliteni a here viszértagulatot, de
a rendszeres, kezeletlen hugyuti fertézéseket is.

Nem elhanyagolhaté a partner szerepe sem, hiszen el6-
sz6r mindig a nét vizsgaljuk. Egy gyengébb spermami-
néséggel rendelkez6 férfinak és egy fertilis nének nagy
esélye van a spontan megtermékenyiilésre. Az esély hat-
vanyozottan csokken, ha a par mindkét tagjanak csak egy
csekély kdrosodasa is van.

A férfibajok” tekintetében - ahogy a leirtak bizonyitjak -,
jelents szerepe van az életmodnak, sét, nem csak a sajét,
hanem a sziileink életmddja is hatassal van az egészsé-
glinkre. Az életmdd szerves része a lélek védelme is, ezt
sem szabad szem el6l téveszteni. Az idében napvilagot la-
tott problémak sokkal nagyobb valészinliséggel gydgyit-
hatéak, mint a halogatott elhanyagolt esetek.

sperma térfogat: minimum 1.5 ml

spermium koncentracié: minimum 15 millié/ml
teljes spermiumszam: minimum 39 millié/minta
motilitasi mutaté: minimum 40% mozgé

morfologiai mutatd: minimum 4% normalis (Un. szi-
goru kritériumok szerint)

a sperma vizsgalatnal nézziik a fehérvérsejt-szamot
(1 mill/ml alatti normalis) is (emelkedése gyulladas-
ra utal), ilyen esetekben tovabbi vizsgélatok javasol-
tak.

az un. MAR teszt immunoldgiai eredeti meddéség-
ben haszndlhaté a spermaban lévé ellenanyagok
(immunglobulinok) szintjének kimutatasara (IgG)

A sperma térfogatanak jelent6s része az ondéhdlya-
gok és prosztata valadékabdl ll, a teljes mennyiség-
nek csak kis része szarmazik a herébdl.

Az onddhodlyagok termelik a spermiumok mozga-
sahoz sziikséges tapanyagokat, a prosztatavaladék
pedig sperma oldédasahoz termel valadékot.

A spermiumok mozgasat 4 kategéridba soroljuk
a: j6l mozgo

b: lassan mozgé

c: helyben mozgé és

d: nem mozgé spermium.

A morfolégiai vizsgalat soran a legpontosabb ered-
mény Ugy kaphatd, hogy az un. festett spemium
kenetet 1000X nagyitassal nézve 100 spermium ala-
ki sajatossagait 0sszegezziik.
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Altalanosan elmondhaté, hogy az agresszi6 és az agressziv viselkedés inkabb a férfiakra jellemzé. Vajon miért van ez

igy? Erre keresték a valaszt az Oxford Egyetem kutatoi.

— L

Tobb magyarazat is |étezik azzal kapcsolatban, hogy miért
viselkednek a férfiak agresszivebben a néknél.(Az agresz-
szi6 fizikai és verbdlis is lehet, de mindkett6 inkabb a férfi-
akra jellemzd.) Az egyik elImélet a szexualitas a masik pe-
dig a szocialis kivalasztédas elméletét részesiti el6nyben.

Azt még mindig vizsgaljak, hogy milyen szerepet tolt be az
agressziv viselkedésben a tesztoszteron. Errél a szakérték
nézetei eltéréek.

Az els6 elmélet szerint a férfiak azért agresszivabbak,
hogy ezzel biztositsak jobb reprodukcids képességeiket.
Minél harcosabb természetti valaki, annal tobb nével tud
késébb szexualis kapcsolatot Iétesiteni. Ennek eredmé-
nyeként egyre tobb utdd sziiletett, - egyre tobb utddra
orokithette a génjeit. Mas szempontbdl, az agresszié egy
tanulandé tulajdonsag, amely a szerepek felosztasabol

— o

ered. Az emberek mar fiatal kortél meghatarozott szocialis
normak szerint nevelédnek, - mashogy a nék és mashogy
a férfiak. Mindkét nemt6l mas-mas szocidlis szerepet var-
nak el. Bar sokaig ugy képzelték, hogy a két elmélet szem-
ben all, most ugy tlinik, mindkét elmélet érvényes lehet.

Az Oxfordi egyetem egyik pszicholégusa, Ralf Wolner a
kdzelmultban kisérelte meg 6sszekotni a két elméletet. A
kisérletek, - melyeket 6sszesen 10 000 didk bevondsaval
készitettek, - azt igazoltak, hogy a fiuk altaldnosan agresz-
szivebben viselkedtek a lanyokkal szemben. Bar az is kide-
rilt, hogy azokban az osztalyokban, ahol a lanyok voltak
tobben, a filk kevésbé voltak agresszivak, mint ott, ahol a
fiuk dominaltak. Ahol hagyomanyos fil-lany osztélyok vol-
tak, a fiuk sokkal agresszivabban viselkedtek a lanyokkal
szemben.




I:UTLERJo/o/

FITNESS CENTER 0o-24

CUTLER
GOLD

2016-BAN IS
A TE TERMED

BERLET AKCIOK
9.990 FT-TOL!

v

?vos BERLET AKCIOK

RETEBEN

/

LURDY HAZ, FOLDSZINT
WW\\.CUTLERGOLD.HU




A test és lélek egészsége midta vildg a vildag mindig is
egyensulyi alapokon nyugszik. Egy egészséges és dinami-
kus test azéltal stabil, hogy folyamatosan mozgatva van. A
hasznalat alatt azt kell érteni, hogy tudatos felépitett kon-
cepcié és tervszer(iség jellemzi. A mindennapi tevékeny-
séglink mellett sportolasra van sziikséglink, hogy egy ma-
gasabb életminéséget élhessiink meg. Akadr a mindennapi
kotelez6 tevékenységeinket vessziik alapul, vagy akar egy
aktiv tudatos mozgdst, mindkét esetben elfaradast és
energiaveszteséget tapasztalunk. Ezt elsésorban biolégiai
értelemben kell érteni, de nem hagyhat6 figyelmen kivdil
az érzéki, szellemi és lelki faradtsag sem. Ha fejlédni aka-
runk életiink soran, akkor nem célravezeté, hogy folyama-
tosan csak elvesziink téle. Ez el6bb, vagy utébb sériilések-
hez vezethet. Az egyik leg6sibb és legelemibb gyégyito és
regenerald terapia a masszazs.

Gondoljunk csak bele, hogy mennyire hihetetlenil 6sz-
tonos és fejlédéstanilag is a legésibb reakcié az, hogy ha
az embernek faj valamije, vagy akdarcsak belti a kezét,
automatikusan odakapunk a sériilt részhez és nyomast
gyakorolunk ra, vagy alaposan megdorzsoljik. Ez a fajda-
lomcsillapitdsnak és a védekezésnek a legelemibb meg-
nyilvénulasa.

De mi is az a masszézs? Amit minden bizonnyal tudunk
réla, hogy a test felliletén végzett fogdsok sorozata, mely-

-

nek meghatarozott menete és célja van annak érdekében,
hogy a test egy magasabb bioldgiai szintre keriljon. A
test valaszreakcioja a kezelésre a gyogyulds. Meggyogyul-
hat-e egy egészséges test? Természetesen a gydgyulas
vagy megtisztulds végtelen korfolyamat. Az él6lényekre
jellemzd, hogy felépité és bonto folyamatok mennek vég-
be a szervezetiikben. Ezt anyagcserének hivjuk. Marpedig
ahol anyagcsere torténik, ott melléktermék is keletkezik,
ami folyamatos terhet és plusz munkat r6 a szervezetre. A
masszazs ennek elvezetésére kifejezetten alkalmas. Volta-
képpen lathatjuk, hogy nincs olyan, hogy hatastalan ke-
zelés.

Szdmos masszazsiranyzat fejlédott ki mostanra. Az egyes
technikak alapjai méar nagyon régen megszilardultak.
Mégis, azéta beszéliink egységrél, midta rendszerezték
és publikaltdk az egyes teruleteket. llyen példaul a svéd
masszazs is. Osidékre vezethetd vissza az elve és modsze-
re, mégis a svéd vivémester 6ta beszéliink a technika léte-
z6éséré. Erdekes latni, hogy hasonlé manualis technikak a
fold kiilonbozé terlletein merdben eltérd kultaran, vilag-
nézeten és orvosi megkozelitésen alapulnak. Jellegzetes
az is, hogy mig egyes terliletek er6teljesen energiaalapu
kezelést adnak, addig mas régidkban konzervativ nyugati
orvostudomannyal gyégyitanak mindenkit.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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EGY KIS TORTENELEM:

lLe. a 4000. -ben India mdr jelentés mértékben alkalmaz-
ta a jéga mellett a masszdzst. Az Okori Egyiptom l.e. 3200
kérlil fontosnak tartotta a fiirdés, testmozgds és masszdzs
dital nydjtott jétékony hatdsokat. Herodotos Egyiptomot
tartotta a legegészségesebb orszdgnak. Kina sem maradt
le a sorbdl. A hires Kung-Fu feljegyzéseibdl kidertil, hogy l.e.
2700 kériil mdr masszéroket képeztek. A Gérég-romai kul-
turdban (l.e.460-377) Hippokratész ir a masszdzzsal és az
orvosldssal valo 6sszefliggésekrél. Galenus l.e 100 kértil Hip-
pokratészt kbvetve a Tripsis cimii miivében tesz javaslatokat
a masszdzsra. Azt jol Idtjuk, hogy az elmult té6bb ezer évben
a fejlédé kultardk szinte azonnal rdéreztek, hogy az elemi és
Oszténds mozdulat hihetetlen magas fokon mdvelheté. Az
elnevezés eredetileg inkdbb gyurdst jelentett. Nem véletlendil
haszndljuk jelen pillanatban is az ,dtgyurds” kifejezést.

Lu. kb. 1000 évvel a masszdzs rohamtempdban fejlédétt. IX.
szdzadban az arab vildg Eurdpa elé lépett masszdzs és gim-
nasztika terén. Galenos tanitdsait rendiiletleniil tanulmd-
nyoztdk és fejlesztették.

A Salernoi iskola kiemelten foglalkozott mdr masszdzzsal. A
reneszdnsz korban Hieronymus pdduai tandr felvildgosult
gondolatai kormeghatdrozdak lettek. Xll. szazadban Fran-
cis Fuller brit orvos mdr az orvostudomdnyok kézé sorolta a
masszdzst. De Nicolas Andry francia orvos, AmbroiseParen fi-
ziolégiai és anatémiai szakember és a Német Paracelsus sem
maradhat le a sorbdl.

Magyarorszdgon Mdtyus Pdl hippokratészi elveket kévetve
hirdette a masszdzs fontossdgdt. Erdemes megfigyelni, hogy
az elmult tobb ezer évben a masszdzs messze nem volt olyan

magas szinten, mint most. Viszont nagyon nagy hangsulyt
fektettek arra, hogy ezzel a mozgdssal, fiird6kezeléssel és
étkezéssel egységet alkosson. Természetesnek vessziik azt,
hogy edzés mellett eljdrunk néha masszdzsra. Vajon mért
nem természetes az, hogy masszdzsra jdré ember a masz-
szdzs miatt mozog? A kérdés kéltdi, de egy kis elgondolkoddst
megér. Az egység aktiv és passziv cselekvésekbdl kovetkezik.
Ez oda-vissza kellene, hogy hasson. Nem csupdn az aktivbol
kovetkezik a passziv megnyugvds igénye.

A masszdzs fejlédése forduldponthoz ért a XIX. szazadban.
Egy svéd vivémester munkdjdnak kdszénhetéen a masszdzs
rendszerbe lett foglalva és magalakult a klasszikus svéd-
masszdzs. A svéd vivémester munkdja (PH. LING 1776-1839).
LING mddszere bejdrta Eurdpdt és fokozatosan Amerika is
dtvette technikai elemeit. Amszterdamban Metzger rend-
szerezte tovdbb és foglalta Gssze tapasztalatait. Felvetette
annak lehet8ségét, hogy ennek a masszdzstechnikdnak nem
csupdn lokdlis hatdsa van, hanem reflexes idegi jelenségrél
is beszéliink. A XIX. sz. végén HOFFA Németorszdgban a svéd
masszdzs iziileti mobilizdcidjat, valamint helyi és tdvolhatd-
sdt vizsgdlta. Leirta az 6t alapfogdst, mely a mai svédmasz-
szdzs, gydgymasszdzs, sportmasszdzs alapjai. Mint Idthat-
juk, vildgossd vdlt a svéd masszdzs kialakuldsdnak utja. Ez
gyljtéfogalomként jelenik meg és ezen technika tovdbbfej-
16désének terméke példdul a gydgymasszdzs és a sportmasz-
szdzs. Vajon mi alapjdn déntslik el, hogy melyik kezelésfor-
mat vdlasszuk?




SPORTMASSZAZS:

Elsédlegesen a sportteljesitmények fokozasara, az izo-
manyagcsere novelésére alkalmazott masszazsforma.
Elsédleges szempontja az izom és a keringés felkészitése
a sporttevékenységre. Valamint az edzést kdvetd rege-
neraciés folyamatok beinditasa. Feladatanak tekinti az
izom normal ténusanak helyreadllitasat, az izom esetleges
fesziiltségének csokkentését és a keletkezett méreganya-
gok elvezetését. A sportmasszazs alapvetéen egy dinami-
kus kezelés, amely a test élénkitését sugallja.

GYOGYMASSZAZS:

A masszazs irdnyzatok kozil elsésorban most ennek a te-
riletnek a jétékony hatdsait fogjuk vizsgalni.

Rengetegen tapasztaltunk mar izomfesziiltségeket, ,cso-
mokat’, becsipédéseket és szamos fajdalmas jelenséget
magunkon. Egy alapos masszazs bizony nagy csodakat
tud tenni ebben az esetben. De vajon milyen lehet&sé-
geket rejt még? Ennek a masszazstechnikanak két jelleg-
zetes teriilete van. Az els6 a klasszikus svéd masszéazsra
emlékeztet. Ezek a mozdulatsorok helyi hatassal birnak.
A masik nagy terilet a reflexzéna masszézs. Ezen belil is
megkiilonboztetlink szegment és kotdszoveti kezelést.
Ezek értelmében reflexesen, az idegrendszeren keresztiil
fejti ki hatasat. gy a kezelt teriilettél egy tavolabbi, példaul
egy zsigeri szervben hat. Mit jelent az, ha egy kezelés idegi
alapon torténik? Az ember idegrendszere szelvényezett,
ez azt jelenti, hogy egyetlen pont kezelése egy hozzatar-
tozo6 tavoli szervrendszerre, vagy éppen izomkotegre hat.

Hogy jobban megértsiik, vizsgaljuk meg egy reflexivet.
Egyetlen szelvény a test tobb pontjadban okozhat érzésbeli
vagy mozgasbeli diszfunkciot, ha sériilt.

Egy Patellain-reflex vizsgalatnal a patella-inre haté tésre
a musculusquadriceps kontrahalédik. Szegmentalis loka-
lizacidja a L llI-IV. Ez azt jelenti, hogy adott esetben egy a
problématdl tavolabbi pontban tudjuk bemérni a séri-
Iés pontos helyét. Itt a térd kordl vizsgaltuk meg a gerinc
agyéki szakaszanak épségét. A reflexzavarbdl arra kovet-
keztetlink, hogy a L llI-IV koriil ideggyoki nyomas lehet.

Mint lathatjuk, a vizsgalat azt mutatja, hogy a patellare-
flex vizsgalata soran a beteg quadricepsében nem tortént
medfelel6 izomrovidllés. Ez ebben az esetben egyaltalan
nem azt jelenti, hogy a térdkaldcs koruli rész lenne sériilt,
vagy akar a combfeszité izom fejletlen. A sériilés a gerinc
lumbadlis szakaszan is lehet, példaul egy gerincsérv forma-
jaban. llyenkor joggal tessziik fel a kérdést, hogy vajon a
térdkalacs teriletével kell foglalkoznunk, vagy a gerinc
agyéki szakaszaval.

Igen jellemzd, hogy egy belsé szerv megbetegedésénél
egy téle tavolabban elhelyezked6 izom van fesziiltség
alatt. llletve az is jellemz6, hogy egyes bérterileteken fur-
csa érzés, vagy bérelvaltozas lathato. Ez is egyfajta idegi
funkcidkor. Tehat egy belsé szervet igenis lehet gydgyi-
tani a neki megfelelé izomparjanak kezelésével. Kicsit
konkretizaljuk jobban az el6z6 példankat. Emeljiink ki egy

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »

13



14

Egy sportolénak elengedhetetlenil sziikséges a
rendszeres masszazs. Az izmok folyamatos lazi-
tdsa és tonusban tartasa segiti a teljesitményt. Az
izompdlyanak is sziiksége van kezelésre. Ezaltal
az izmokban jobb lesz a keringés és latvanyszem-
pontbdl is hangsulyosabbd teszi az izomiveket.
Testépitéknél Iényeges, hogy passziv nyujtast kap-
jon ilyen médon is a vazizomzat. Kiemelten fontos,
hogy a folyamatos prevencié mindig hasznosabb
és gazdasagosabb, mint a ritkdbban eléforduld
rehabilitacios kezelés. A gyogyitds és a meggyo-
gyulas nagy élmény. De fajdalom nélkil mindig
a maximumot nyujtani viszont barhogy is nézziik
hasznosabb. Nem érdemes ezen spérolnia annak,
aki haladni akar a vildggal. Ha viszont a baj meg-
tortént, akkor érdemes egy kis id6t szentelni, hogy
a minden id6k legrégebb 6ta alkalmazott gydgy-
médjat helyezziik el6térbe.

lumbadlis 4-es porckorongsérvet. A fajdalom elsédle-
gesen a L lll. és L IV . csigolya kozt igen egyértelmi.
Sok esetben a szervezet egy tomottebb tapintatu zsir-
réteget hoz létre. Mintha védeni akarna a sériilt teriilet
kornyezetét a klvilagtdl. A L llI-IV kozti rés nyomdsra
érzékeny. A combfeszité izom ellilsé felszinére su-
garzik és a labszar belsé részére fut tovabb. A comb
megfeszitésénél a fajdalom erésodik. Erzészavarok a
lesugdrzas mentén végig jelentkezhetnek. Motoros
szinten a M. quadriceps ereje gyenglil. A betegnek a
lumbalis csigolydkndl van a sériilése. Mégis a kezelés
egy része a laban torténik, hiszen tavolabbi pontban
is kifejti hatasat.

Az a csoddlatos ebben a manudlterdpias rendszerben,
hogy szémtalan tipusi betegség gyogyithatd vele.
Ide tartozik a belgydgydaszat, neuroldgia, agyi és érbe-
tegségek, reumatoldgia, ortopédia, traumatldgia és
még a bdrgydgyaszati kérképek is. Joggal mondhat-
juk, hogy a masszézs még akkor is, ha a legelemibb
alapokon nyugszik, mégis hatértalanul javithatja élet-
mindséglinket.
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TIPPEK ES TANACSOK A FITNESS VERSENYEK

EGYIK NAGY KEDVENCEVEL, HAZANK EGYIK
LEGSZEBB FITNESS MODELLJEVEL

» FW: Déri, mikor alltal utoljara a szinpadon? Ott mi-
lyen helyezést értél el?

» Dori: Legutdbb 2015. novevember 1-jén élltam
szinpadon Liverpoolban az Amateur Olympian. Masodik
nemzetkozi probalkozasom volt és a 3. helyen végeztem.
Nagyon boldog és elégedett voltam az eredménnyel ©.

» FW: Gondolom a felkésziilés nalad mar csupan rutin
feladat! Lehet ez még kihivas a te szinteden? Van eltérés
a verseny-bekésziilések kozott, vagy az edzésed és a di-
étad is mar a megszokott moédszerekkel térténik?

» Dori: Jelenleg az edzésben van eltérés a megszo-
kottndl. Vall-hat centrikus edzéseim vannak, igy teljesen
masképp vannak felosztva a napjaim. A diétdam nagyjabdl
ugyanolyan. Ott mar sikerult kitapasztalnunk melyik és
milyen hosszu diéta a legmegfelel6bb a formam és test-
alkatom alapjan.

> FW: Ki segiti a felkésziilésed, - van e esetleg szpon-
zorod?

» Dori: Felkészilésemet segiti, figyelemmel kiséri
edzém, mentorom Berkes Laszl6, akinek nagyon sokat ko-

szOnhetek. Rengeteget segit az edzésben, p6zolasban és a
szinpadi viselkedésben, ami legalabb olyan fontos a bikini
modell kategdriaban, mint maga a forma. A legutolsé kéz-
mozdulat, megforduldsok a p6zok kozott, haj elvétele a
hatpoznal- minden apro részletnek hatalmas jelentésége
van és minden meg is van tervezve. © A végeredménynek
egy nagyon szép, ndies, magabiztos mozgasnak és szinpa-
di jelenlétnek kell lennie. Ezen helyezések is mulhatnak!

Viszont szerencsésnek mondhatom magam, mert a férjem
testépit6, igy 6 is sokat tud segiteni az edzésben és a dié-
tdban is.

Taplalék-kiegészité szponzorom kezdetek éta a Scitec
Nutrition. Magas min6ségl taplalék-kiegészit6ik, hatal-
mas valasztékuk lehetéséget nyujt arra, hogy a verseny-
felkésziilésem barmelyik szakaszaban a szamomra leg-
tokéletesebb terméket valasszam. Ezdton is kdszondm
nekik, hogy évek 6ta tdmogatnak. Kilon Kovacs Iminek,
aki mar akkor hitt bennem, hogy jé fitness modell lennék
és versenyeznem kellene, amikor ezt még én magam sem
hittem el ©. O avanzsalt Team Scitec taggd, amit a mai
napig nagy megtiszteltetésnek élek meg, hogy csapattag
vagyok immadr 3 éve.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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» FW: Mennyit edzettél, - edzel hetente és milyen
megosztasban? - ha ez nem titok.

» Dori: Mint mar emlitettem, most kicsit masképp
edzek. Felsétest dominans edzéseim vannak, ugyanis 13-
bazni mindig is szerettem, ami aztan az erésségem is lett,
véallam-hatam viszont még lehetne kerekebb és s(irbb,
igy jelenleg ezen dolgozunk. Emiatt most heti 3x vallazok
egy helyett és masfél hetente labazok. Mindig 5x edzem
egy héten, csak most masképp oszlanak el az izomcsopor-
tok. Versenyfelkésziilés alatt a heti 5 edzés mellé jon az éh-
gyomros kardid.

» FW: Mekkora jelent6sége volt a kardié6 mozgasnak
az utols6 honapokban?

» Dori: Ektomorf testalakatu vagyok, igy ndlam csak az
utolsd 5 hétben van kardié. Heti 4x40 perc éhgyomros kar-
diét szoktam végezni otthon a szobakerékparon.

> FW: Hogy viselted a diétat mentélisan? Mennyire
hosszura nyulik ez az id6szak?

» Dori: En azt gondolom jél viselem, de a férjem, Imi
ezt biztos megvétdzna!

Magat a diétdt, a kemény edzéseket jol viselem, mert
mindig, minden erémmel azon vagyok, hogy mi az amit
még meg tudok tenni azért, hogy a maximumot hozzam

ki magambol. igy nem megterhel6 sem a kardi6, sem az
alacsony ch-s napok, vagy a sok edzés. Nagyon maxima-
lista vagyok!

Viszont gyakran eléfordul, hogy egyik nap, vagy akar egyik
oréban elégedett vagyok magammal, vagy ahogy alaku-
lok, - majd a kdvetkezé napon ugy érzem mégsem. © Ez
a hulldm és néha a kishitliség végig szokta kisérni a fel-
készilésemet, de a masokkal valé beszélgetés soran ugy
veszem észre ez a n6knél viszonylag gyakori jelenség. ©
Ebben tud segiteni otthon Imi, és az edzéteremben Berkes
Laci, akik kils6é szemléléként tudom, hogy jobban meg
tudnak itélni és igyekszem rajuk hallgatni. ©

> FW: Mely étrendkiegészitoket alkalmaztad a ver-
seny elétti idészakban?

» Dori: Verseny el6tt kreatint, HMB-t és a Mastadont
hasznaltam az alap fehérje, glutamin, BCAA, vitamin és
edzés utani szénhidraton kivil. Amit még rendszeresen al-
kalmazok az az izliletvédé (Arthroxon ) és Collagen Liquid.
Amikor elkezdek kardiézni, akkor pedig carnitint szoktam
pluszban szedni.

» FW: Mikor lesz a kovetkez6 megmérettetés?

» Dori: Els6 versenyem juniusban Spanyolorszagban,
Marbellan megrendezésre kertilé6 Amateur Olympia lesz.



> FW: Tudndl ajanlani a n6i
sportoléknak egy jol hasznal-
haté lab és ,popsi” edzésprog-
ramot?

» Daori: Szép lab és fenékhez
a guggolas, egyldbas guggolas,
kitorés és a kilonbozé szogben
dontott labtold gépek alkalma-
zasa a legjobb. A suly megva-
lasztésa is fontos, bemelegités
utan fokozatosan terhelve, de
mindig ki kell Iépni a komfortz-
6nabdl. Szenvedni kell a suly
alatt- persze szabdlyos kerete-
ken beliil. En combhajlitét és fe-
szit6t kiilon szoktam edzeni, - j6l
megdolgozott labedzés heti 1x
elég. Combhajlitéhoz szoktam
tenni két popsi gyakorlatot, amit
mindig varialok.

> FW: Mit lizensz, milyen
tanacsot adnal a most verse-
nyezni szandékozé néi sporto-
I6knak?

» Dari: Afitness 6rilet- hale-
het igy nevezni- természetesen
a nék korében is hédit. Megfe-
lel6 taplalkozassal, taplalék-kie-
gészitékkel, intenziv edzéssel és
némi tlrelemmel szép, formas,
feszes alakot lehet elérni. Sokak-
ban felmeril a versenyzés, mint
lehetdség, ami j6 dolog, kelle-
nek az uj kihivasok.

A tanacsom, hogy érdemes fi-
gyelembe venni, hogy az adott
forma valdban megérett-e egy
szinpadhoz. (Pl.van-e lediétazva
is elég izomtomeglink.) Maga-
nak a versenydiétanak is jol kell
sikerliinie ahhoz, hogy valaki
kidlljon egy szinpadra. Am, ha
ezek rendben vannak és valaki
érez magdaban versenyszellemet,
akkor nem fog csalédni. Mind-
amellett, hogy ez egy nagyon
szép sport, megtanit a kitartasra
és tlrelemere, amit az élet mas
terliletén is lehet kamatoztatni.

» FW: K6szonjiik az interjat!
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AMIKOR HASOGAT A FEJE
A MIGRENTOL!

MIT KELL TUDNUNK ROLA ES
VAJON MI LEHET AZ OKA?

A migrén nem csupan egyszeru fejfajas. Egy olyan krénikus
betegség, melynek sordn kézepesen erds és erés fejfajasro-
hamok valtjadk egymast. Ezeket a fejfdjasokat pedig szamos
mas tuinet is kisérheti.

A migrén esetén gyakran csak a fej egyik felét, vagy hatso
részét érinti. A fadjdalom kezdetben tompa, késébb viszont
akar luktethet is. Ez a betegség leggyakrabban genetikai
hatérrel rendelkezik. Egyes adatok szerint a migrén csa-
ladon belil az esetek kétharmadaban o6roklédik. Az eld-
fordulas gyakorisaga a korral véltozhat. Mig sok esetben
serdiilé korban a fiiknal gyakrabb az el6fordulésa, addig
feln6tt korra az ardny megvaltozik és legalabb 15%-al tobb
nét érint, mint férfit. A néknél a rohamok szama a terhes-
ség alatt rendszerint csokken.

A betegség a csucspontot a harmincas évek soran éri el az
alanyoknal, majd az 6tven éves korukig folyamatosan rit-
kulnak a rohamok.

Egy migrénes roham 2-72 6ran &t is tarthat és a tlinetek
kozt az émelygés, valamint a fény- és hang érzékenység is
jelentkezhet.

Amikor a migrénes fejfajassal rohamai str(n jelentkeznek —
(strlbben, mint kéthetente), krénikus migrénrél beszé-

lUnk.

A kutatdk jelenleg azt is elképzelhetének tartjak, hogy né-

hany specifikus zsir, mely a vérben taldlhatd osszefliggés-

be hozhaté a gyakori migrénes fejfajassal. Ez a felfedezés
jelentds elérelépés lehet a migrén kutatasaban és késébb

a gyogyitasaban is.
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ELETMOD
ES TAPLALKOZAS
TANACSADO

KEPZES

A kovetkezé6 képzés idépontja:
2016. majus 14-15 és 21-22.

Majd 3 havonta.

A képzés akcios ara:

43 000.-

Az igazan szembetlind kildnbseég a jo szakemberek kdzott, ha az
edzd nem csupan az edzdtermi munka tipusait és a mozgasok
killénbozé fajtait ismeri. A legjobb trénerek megfeleld szaktanacsot
tudnak klienseiknek adni a taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre
vonatkozdnak.

Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az
élelmiszerek, alaptdpanyagok szervezetlnkre gyakorolt hatdsait, a
legjobb és legujabb fogydkiras, diétas modszereket. Megismerheted a
taplalekkiegészitk széles valasztekat es azok szervezetinkre
gyakorolt hatdsét és a sportoldk teljesitményfokozasat,

Tovabbi informaciok

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

ar

NYEREMENYJATEK!

PETR A!Z Milyen tipust étterem a PETRA’Z?
A valaszokat a Petra’z hivatalos facebook oldaldn, privat Uzenetekbe varjuk

AL TY 2016. majus 1. és 20. kdzott. Sorsolas: 2016. majus. 23.

Helyes valaszad6k kézo6tt 3db 5000 Ft-os utalvanyt sorsolunk ki.
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,VERSENYEZNI AKAROK™
-

,Most aztan versenyezni fogok!” Jon az elhatarozas. De vajon tisztaban vagytok-e vele, hogy ez mivel jar,
mennyi mindent at kell gondolni?

Tapasztalataim alapjan a kezdd versenyzék, akik nekivagnak ennek, csak ennyit tudnak: edzés, aztan diéta és
majd baromi jol fogok kinézni én is a szinpadon. Ez mindenképpen kell, alap, de ez csak a kilsé szemlélének
ennyi és tlnik ilyen egyszertinek els¢ atasra.
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LASSUK, MI KELL HOZZA, HOGY VALAKIBOL JO VER-
SENYZO VALJON!

Elészor is kell keresnetek egy jo edzét, akiben majd maximali-
san megbiztok, s aki végigkisér benneteket a versenyig veze-
té Uton. Mindent tud, van tapasztalata e téren, ami borzasz-
téan fontos, ne a vakvildgba beszéljen és féleg ne orbitdlis
hilyeségeket. Mert gondolom, nem azért akarnatok felallni
a szinpadra, hogy utolsok legyetek. Bar mondjuk sokan van-
nak igy: kiprébalom, aztan meglatjuk mi lesz, - de legaldbb
ezt is megcsinaltam! Hurrd. .. Szenvedni a semmiért! Megéri?
-Kérdem én.

Lehet, hogy csak én vagyok maximalista, de szerintem min-
denki, aki elindul egy testépité versenyen, azért all a szinpad-
ra, hogy gy6zzén. Ha ez a kis szikra nincs meg benne, az nem
is teszi oda magat 100%-osan! Akkor meg mi értelme van?
Hogy aztan 6-7. helyezettként hivatalos oldalt hozzon Iétre a
kozdsségi portalokon, hogy mekkora Jani volt vagy MsPussy
egy versennyel a hata mogott és mit ért ell?

Fiuk, lanyok! Most &szintén! Ti, ranyomnatok a tetszik gomb-
ra? Mert én biztos, hogy nem!

Rohadt nagy egoizmus! Nevetséges!

Nekem is van hivatalos oldalam, de én csak az utdn hoztam
|étre, miutan vildagbajnok lettem és tObbszords magyar baj-
nok voltam. Addig nem mertem megcsindlni, mert nem
éreztem magam mélténak ra! Csak, hogy értstik a dolgot. Ma
meg azt latom, hogy boldog boldogtalan Iétrehozza ezeket
és 0sztja az észt rajtuk tobb, kevesebb sikerrel. De inkabb ke-
vesebbel. S itt most a,versenyzékrél” beszéltem, nem masrol,
nehogy félreértés essék. - Most biztos sokan berdgnak ram,
de teljesen hidegen hagy!

Na, de kanyarodjunk vissza a témahoz. Az edzévalasztas utan
el kell gondolkodni, hogy melyik szervezetnél szeretnétek
versenyezni.

Két lehet6ségetek van:

- IFBB — a legnagyobb nemzetkdzi szervezet és a legelso is
(Mr. Olympia, Arnold Classic és hasonlé magas szinvona-
IU versenyek lebonyolitéja). Semmilyen masik szervezetet
nem ismer el, ez azt jelenti, hogy ha valakinek eszébe jut-
na mas szervezet versenyén indulni, komoly birsdgra sza-
mithat. S6t, még akkor is fizetnie kell, ha mas szervezettd|
akar atjonni az IFBB-hez versenyzének, vagy varnia kell mi-
nimum 1 évet. En maés szervezetté| jottem &t az IFBB-hez,
1000 eurot kellett akkor fizetnem birsdgnak, hogy tudjak itt
versenyezni. Ezt nem is kommentalnam!

A masik lehetéség a WBPF, NAC, WABBA, INBA nevu szer-
vezetek példaul. Itt azt érdemes tudni, hogy barmelyik
szervezet versenyein elindulhattok, nem korlatoznak ben-

neteket és ez a jo.

Ugy gondolom, hogy a versenyzé mindenhol verseny-
z6. Ez a sportpolitika, ahol egy versenyzé a szervezetek
vitai miatt korlatozva van, - szégyen!

Azzal még szamolni kell, hogy az IFBB-nek itthon szezonon-

ként 1-2 versenye van csak, a tobbi kilfold, ami nem olcséd
mulatsag. A tobbi szervezetnél szezononként 4-6 versenyen
is megmérettethetitek magatokat, ami nem mindegy.

Megmondom &szintén én azért nem az IFBB-nél kezdtem,
mert kellett a versenytapasztalat, és meg akartam itt nyerni,
amit csak lehet. Hosszy tavra terveztem.

Mérlegelnetek kell és donteni, de az edz6tok majd segit eb-
ben is és javasol bizonyara.

Aztan ki kell vélasztanotok a szamotokra leginkdbb megfe-
lel6 kategdridt. Meg kell nézni a kategdria kdvetelményeit,
amik szervezetenként valtozhatnak, de csak kis mértékben
térnek el egymastdl. Figyelembe kell venni a genetikatokat
a testi-lelki adottsagokat és az életkdrilményeiteket is. Majd
ez utan a legoptimalisabbat kivéalasztva indulhat is a dolog.
Azért azt jo tudni, hogy egy ilyen versenyfelkészilés, ha van
egy nagyon jo alap és csak a diétas idészakot nézem, mi-
nimum 12 hét az elsé versenyig. Ez altalaban, de csak ritka
esetekben, a fitness modell lanyoknal lehetséges. Minden
mas kategoridra valo felkészilés minimdlisan 1 év! Ez persze
nagyban flgg attél, hogy honnan indulsz és milyen ,alappal”
rendelkezel adott idében a versenyekhez képest.

Folytassuk a diétas id6szakkal, ami 12 hetet jelent optimalis
esetben. Ez az igazi prébatétel, inkabb lelkileg, mint testileg.
Arra szamitsatok, hogy semmi id6tok nem lesz semmire,
még meghalni sem! Minden nap edzés, a verseny kozeled-
tével mar napi kettd. Szigort étkezési szabalyok, adott id6-
pontban megszabott mennyiségekkel. Olyanok lesztek, mint
a gép! Monotonitas, nincs buli, nincs szérakozas, csak a mun-
ka van. Egyetlen cél elérése érdekében 3 honapon keresztil!
Rengeteg lemondas és annal tdbb szenvedés. Megvaltozik
a hangulatotok, lelki 6sszeomlds és tarsai siman bekovetkez-
hetnek, nem egy ilyet lattam mar. S mégis aki erds, az megy
tovabb és folytatja, mert csak egy cél vezérli, a verseny!
Viszont adnék egy jo tandcsot, ha ez a hatalmas felkésziilés
lelkileg tényleg teljesen felérél benneteket, s rdmegy a csa-
|adi-, barati- szerelmi kapcsolatotokra, engedijétek el. Ennyit
nem ér az egész... Sajat tapasztalat!

Aki pedig azt hiszi, hogy az alapozés része, ami a diéta eldtti
idészakot teszi ki, gyerekjaték, az hatalmasat téved. Bar két
dolog kulénbozteti meg a diétas idészaktdl, nem kell éhez-
ni és sokkal jobb hangulatban vagytok. De itt sincs bulizas,
pidlds és tarsai. Mivel itt alapozzatok meg a diétdra valo fel-
készUlést!

Még egy nagyon fontos tényezd. Ez a sport nem olcsé mulat-
sag, nem tértl meg, ha csak nem vagy edzd, vagy valamilyen
nagyon kimagasléan szponzoralt versenyzd! Rengeteg pénzt
bele kell 6Ini: taplalkozas, taplalék-kiegészitdk és versenyek.
Vissza pedig csak elismerést kaptok cserébe, ami ideig-6raig
tart, ha csak nem vagytok az élvonalban folyamatosan.

Aztén csak keményen és ésszell A dicséség a batraké és a ki-
tartobbaké!
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» FW: Csaba! Evek 6ta Te vagy az IFBB testépitd és fitt-
ness szovetség marketing igazgatéja. E mellett szam-
talan énekest menedzseltél és menedzselsz jelenleg is,
- végiil, de nem utolsé sorban a Te nevedhez kétheté a
legnagyobb hazai Fitness expo, a Fitbalance megalapi-
tasa és lebonyolitasa.

Remélem, nem hagytam ki semmit és jék az informaci-
6im!

Egészen pontosan hany éve rendezed meg a Fitbalan-
ce-ot és hanyadikat fogod ebben az évben?

- Csaba: pont 10 éve kezdtem, 2006 novemberében
volt az elsé rendezvény, - az még nem Fitbalance néven. A
Stefania palotaban rendeztiik és emlékszem, kb. 170 részt-
vevoé volt! Azéta évente 2 alkalommal rendeziink FitBalan-
ce rendezvényeket, igy mara tul vagyunk a 20. eseményen
is.

» FIW: Hogy jott az 6tlet, hogy ekkora ,faba vagd a fej-
széd"?

» Csaba: Akkor még nem tudtuk, hogy ez ekkora lesz.
El6tte mar a Magyar Testépit6 és Fitness Szovetség mar-
ketingeseként tobb hazai és nemzetkozi fitness és test-
épitd verseny szervezésében voltam benne, igy a Nestlé
Fitness Kupa sorozat, vagy a 2002-es budapesti Fitness EB,
és a 2004-es Testépitd Eb. Szerettem volna valami sajatot,
ahol kamatoztatni tudom a kialakitott kapcsolati tékémet.

igy jott az dtlet, hogy kellene egy témegsport esemény,
ahol szamtalan mozgdasforma megtalalhaté. Azt tudni kell,
hogy akkor, 2007-ben mi voltunk a kezd&k és a legkiseb-
bek ezen a piacon. Tobb hasonlé és jol m(ikodé aerobik és
fitness nap volt abban az idében, sokan kérdezték, hogy
miért csindlom, mert ugysem tudunk komolyat alkotni
mar! Szerencsére az élet erre racafolt, mara 1 konkurencia
kivételével, mindenki eltlint a piacrél és mi eurépai vi-
szonylatban is jelent&s eseménnyé tudtunk valni.

interju folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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» FW: Evek 6ta telthazasak ezek az expok. Mit kell
tudnunk a rendezvényrél? Milyen sportesemények
zajlanak le és mivel taldlkozhatnak még az odalato-
gatok?

» Lsaba: Nem konnyd a kérdés, egy FitBalance ese-
ményen atlagosan 20 szinpad és mintegy 200 prog-
ram is megtalalhato, ezen kiviil,tébb mint 100 kidllito
varja a latogatokat. A tdmegsport események mellett,
itt a versenysporttal is talalkozhatnak az érdekl6dék.
Van itt, zumba, cross fit, iron boksz, alakreform, dance,
kranking, walkenergie, spinning, spartan ,bodyART, de
nemzetkozi testépitd és fitness kupa, illetve felhtizé és
fekvenyomd verseny is.

» FW: Kik a sztarfellépok a szinpadon?

» LCsaba: Természetesen hazai fitness szakma tel-
jes palettaja megtaldlhat6 nalunk, igy Béres Alexandra,
Tatarek Rezsé, Katus Attila, Rubint Réka és Schobert
Norbi, Péntek Enikd, Borsodi Baldzs, csak néhany név a
nagyszinpad fellépéibél.

» FW: Tervezel-e még valami ujdonsagot? Lesz-e
Uj program?

» Lsaba: Igen, mindig van Ujdonsag, tobb Uj moz-
gasforma, és fitness eszkoz is bemutatkozik a tavaszi
FitBalance-on! Ami nagyon érdekes lesz az egy ,hon-
foglalas " nev( aktivitds, ajanlom mindenki figyelmébe!

» FW: Igazak a hirek, hogy kiilfoldon is tervezed a
Fitbalance rendezvény rendezését?

» LCsaba: Ez egy réqgi és toretlen terv, egy picit talan
alom is! Ami biztos, hogy juniusban lesz egy FitBalance
Adria nevl eseménylink Zadarban. De nemrég voltam
az Egyesiilt Allamokban, Houstonban, ahol nagyon
elére mutato targyalasokat folytattam, igy reményeim
szerint 2017-ben az lesd FitBalance USA rendezvény is
elindulhat.

» FW: Kicsit mas jellegli kérdés, lesz-e valami val-
tozas az IFBB szovetségnél? Tervezitek Gjabb nemzet-
kozi versenyek rendezését itthon? Lesznek-e uj kate-
goriak? Mit kell ezekrél tudnunk?

» LCsaba: 2016-ban nem lesz hivatalosan EB, vagy
VB hazankban. De az 6szi FitBalance Aréna rendezvé-
nyen (2016.09.18.) terveziink egy Joe Weider Diamond
Cup versenyt rendezni. Errdél jelenleg még az IFBB-vel
targyalunk! Ha 0sszejon, olyan versenyt tudunk Buda-
pestre hozni, ahol az IFBB 5 db pro cardot oszt ki.

» FW: Koszonjuk az interjut! Tovabbi sok sikert ki-
vanunk a munkadhoz!
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A SPORTORVOSLAS XXI.
SZAZADI KIHIVASAI

avagy a rekreacios orvostudomany és a fitnesz kapcsolata

BEVEZETES, PROBLEMA TUDAT

A sport medicina egyik klasszikus értelmezése szerint a
LSportorvoslas az egészség és a fizikai aktivitas kolcsonhaté-
sanak studiuma” (Frontera).

Ennek a latszélag egyszerl megallapitasnak megfeleléen a
sportorvoslas valéjadban nem mas, mint a mindennapos test-
mozgds, a munkahelyi fizikai aktivitas, a tervezett testedzés, a
rehabilitacio, és versenyszer( sport tdmogatasa az orvostu-
domany eszkozeivel.

Valéban igy van? Vagy taldn igy volt — mondjuk cirka 30 évvel
ezelétt...? Mi az igazsag?

A sportorvoslas fogalmardl raadasul sokaknak egy olyan, a
palya szélén, az id6é nagy részében passzivan Gldogélé sze-
mély jut eszébe, aki csak akkor valik fészereplévé, ha sériilés,
vagy baleset miatt be kell szaladnia a jatékoshoz és a(z elsd)
helyszini ellatast kell biztositania.

De vajon igaz a fenti sztereotipia? Tényleg csak ennyi lenne a
feladat, vagy joval tobbre hivatott a kolléga és munkaja nagy-
részt ldthatatlanul zajlik?

A sportorvoslds nemzetkdzi fejlédésében alapvetéen két
trend domindl jelenleg. Az olimpiai és a professzionélis ver-
senysportban rejlé oridsi anyagi potencial egyrészt kdzvet-

lentl generdljia a sporttudomany fejlédését. A sportoldk
csucsteljesitményének végsd hatarig valod kitoldsa, illetve a
sportolodk sérilésekbdl térténd minél gyorsabb felépilése a
sportorvoslasra ugyan rendkivili terheket ré, de ennek ko-
vetkeztében a modszertan, az eszkdzrendszer is oridsi Gtem-
ben fejlédik — gondoljunk csak a dopping 6rok kérdésére, ki

jarelérébb...?

Hol is allunk ebben a kérdésben, hol tart a magyar sportor-
vOslas?

Milehet a masik trend...? Elsé hallasra talan meglepé, de va-
|6jaban a vélasz nagyon is logikus!

A nemzetkdzi pénzligyi vildg szaklapjai (pl. Wall Street Jour-
nal) évek 6ta hangsulyozzak, hogy a XXI. szézad legnagyobb
megatrendje az anti-aging technolégidkhoz kétédik!

A fiatalsdg igéretéhez kotddd termékekre és szolgéltatasokra
forditott személyi kiaddsok évente szignifikdnsan emelked-
nek, a mértékadd szamitasok szerint ez a kdvetkezd 10 év-
ben dollar-szazmillidrdos Uzletet jelent a piaci szerepléknek.
Az anti-aging eszkoztaranak legnagyobb nyertesei a kozme-
tikai és szépészeti ipar, valamint hangsulyosan a fitness ipar-
4g — kulondsen midta a magas publikacids értékkel (impakt
faktorral) rendelkezé tudomanyos kutatasok génexpresszids
szinten is bizonyitottdk a mozgasterapia dregedésgatlo, sét
ténylegesen visszaforditd hatdsait! Ez utobbi oridsi |6kést
adott a sporttudomany rekredcios célu tréningekkel kapcso-



latos tudasbazisanak fejlédéséhez — amibdl a tomegport és a
szabadiddsport kdzvetlendl is profitalhat!

Ez vajon igy van hazénkban is? Megoldddni latszik a sporttu-
domany és a fitnesz kdzvetlen kapcsolata?

Nos, a fenti kérdések megvalaszolasa tébb, mint idészerd.
Kétrészes cikkiinkben elsé alkalommal kdrbejérjuk a sportor-
voslas hazai jelenét, megismerjik égeté problémait, kapcso-
|6dasi pontjait, majd a kdvetkezd szamban vélaszt adva a fen-
ti kérdésekre betekintést nyujtunk a konkrét megoldasokrol,
lehet&ségekrdl, perspektivakrol.

SPORTORVOSLAS JELENLEGI SZERVEZET| FELEP-
TESE, MUKODESE ES HIANYOSSAGAI

Hazénkban jelenleg a sportorvoslas hivatalos intézménye az-
Orszagos Sport Egészséglgyi Intézet (,Sportkorhaz” / OSEI),
amely az Orszagos Sportorvosi Halézaton (OSH) keresztUl
mintegy 200 sportorvos kolléga kdzremUkodésével, orszagos
hatéaskorrel szervezi a hazai kutatési, oktatési és ellatasi felada-
tait. Tulterheltségikre jellemzd, hogy kb. 250.000 amatér és
hivatasos sportold alkalmassagénak megitélése, idészakos
revizidja, rendszeres kontrollja, diagnosztikaja és adott eset-
ben gyogyitasi feladatai tartoznak hozza, amelyet évi kb. 300
millié forintos keretbdl kell megoldaniuk, azaz egy sportoldra
évente alig tdbb mint ezer forint jut... (Az olimpikonok és pa-
raolimpikonok felkészitésének finanszirozasa kdzvetlen for-
rasbol torténik, a londoni olimpiéra pl. 82 millié forint cimzett
tdmogatas allt rendelkezésre, 350 személyre forditva.).

Kalén hangsulyozni sziikségeltetik, hogy a sportorvosi szak-
vizsga megszerzése egyaltalan nem konnyd, részben az
akkreditalt képzési helyek kis szamabdl, valamint a személyi

tulterheltségébdl addddan. Emellé még nyugodtan hozzate-
hetjuk, hogy f6allasként a sportorvosi statusz jelentds fizikai
és mentalis terheléssel, magas stresszel jar (iddigényes tevé-
kenységek, utazasok, felelésség megosztasi lehetdségének
hidnya, klubok irredlis elvarasai, betegségek/ sérilések magas
eltitkolasi hajlanddsaga, stb.).

Fentiek egyUttes kdvetkezményeképpen nemcsak a sportor-
vosok relativ szama kevés hazankban, hanem az atlagéletkor
is nagyon magas, jelenleg tdbb mint 60 év! Sajnos ezért nem
ritka, hogy bizonyos szakmai tevékenységet ell4td kollégéak
(kényszerliségbdl) nem sportorvosi szakvizsgaval rendelkez-
nek, gy a szakmai protokollok kovetése nem feltétlendl ga-
rantalt.

A sportorvos oktatas és tovabbképzés egyik legnagyobb ne-
hézsége a legmodernebb terhelés élettani vizsgalatok kész-
ségszintU elsajatittatdsa, jelentds részben a csucstechnoldgia
beszerzési lehetdségei és mUikotetési hidnyossagai miatt
(egy modern, palyateszteken alkalmazhaté mobil légzés-
funkcids spirometer éra pl. kdzel 10 millio forint!).

EGESZSEGUGY!I KOCKAZAT

A WHO adatok szerint bar az utébbi idékben a sziv- és ér-
rendszeri betegségek elforduldsi gyakorisdga tovabbra is
tartja vezetd helyét a fejlett vildgban, ugyanakkor az 4ltaluk
okozott haldlozds némileg visszaesett — nem kis részben a
sirgdsségi (1 6ran, un. ,arany oran” bellli) elldtadsok szakmai
Utvonaldnak biztositasa és a dohanyzas fokozatos visszaszori-
tdsanak koszénhetben!

Sajnos, hazénkban ez utdbbi kedvezé tendencia még nem
latszik érvényesilni a statisztikai adatokban, sét a sziv- és ér-
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tekintetben — az eurdpai szinvonall sirgdsségi kardiologiai
elldtorendszer ellenére is.

Fenti helyzetben a korszer( téplélkozas és a testmozgas el-
sédlegessége megkérdéjelezhetetlen prioritas kellene, hogy
legyen — elvileg! A gyakorlatban ugyan a fitness mar rég-
Ota kitort az edz6termek kordbban zart vilagabdl, a 'gydros’
megbélyegzés korébdl, de az Uj miveldit manapség is elég
szUk korbdl meriti — példaul a megjelenés-centrikus, dntuda-
tos menedzserek korére gondolvan. gy a két véglet kozott
hidnyzik a széles réteg, legféképpen a valddi egészséglgyi
prevencié / rehabilitdcid céljdbol tornazd vendégek széles
tabora...

2015-6s mérvadd adatok szerint (NEFI) a magyar népesség
67%-a egyaltaldn nem sportol semmit, még alkalomszerden
sem, ami dobbenetesen magas szém, féleg a megbetege-
dési adatok tikrében. Az Eurobarometer felmérés szerint frek
23%-a ezzel szemben hetente legaldbb 5-s5z6r végez aktiv
testmozgast (szemben a hazai alig 5%-kal), Németorszagban
a lakossag 61%-a rendszeres sportklub latogatd. Milyen meg-
lepd, hogy a sziv- és érrendszeri, és daganatos megbetege-
dési statisztikaik is mérfoldekkel eléttlink jarnak.

A rendszeres testmozgas, sét a szabadiddsport egyébirant
nemcsak magantgy, hanem egyenesen nemzetgazdasagi
és tarsadalombiztositasi érdek! Erre vonatkozdan szamos
mérvado vizsgalat is készilt, tajékoztatasképpen alljon itt egy
hiteles statisztika a,metabolikus betegségek és a fizikai inak-
tivitds pénzlgyi terhei és megtakaritasi lehetéségei” (Magyar
sporttudomanyi fizetek —IV, Akadémia Kiadd, 2012).

A tanulmdny legfontosabb mutatdja szerint a fizikai inaktivi-
tas 10 %-os csokkentésével 4,3-6,3 milliard forint megtakari-
tast lehetne elérni csak az OEP koltségvetésében. Ez az arany
egybecseng a nemzetkdzi kutatési eredmeényekkel, ime egy
rovid attekintés (teljes tablazat az eredeti kdzleményben):

A fizikai Inaktivitas
Orszagok | inaktivitdas | csokkentésével | Metodika Késziilt
TB terhei | elérheté haszon
) I PAR- Weiss et al.,
Ausztria n.a 254 millio € modszer 2000
- 1k . Feldere et
Norvégia | 980 €/f6/év na Integralt al,, 2006
) . p [ Feldere et
Finnorszag n.a 1200 €/f6 Integralt al., 2006
Svaic 1,76 1,76 milli6 €+ PAR- Martin et al.,
I milliard € 910 milli6 € mddszer 2001
Egyesit na | 82miliard Font | AR BHF 2007
Kir. Modszer
21 . PRF- Katzmarzyk
USA | miliargg | 13 MIWArdUSD 1 o ndszer | etal., 2000
Kanada | 2 TUE" | 150 milig CAD | Par-modszer

Mit tehet a sportorvoslas a maga eszkdzeivel egy adott gaz-
dasagi helyzetben és egy nehéz népegészséglgyi szitua-
civban? A nemzetkdzi és hazai megbetegedési, haldlozési,
valamint a fentiekhez hasonlo statisztikdk &sszevetésébdl lat-

szik, hogy olyan alapvetd valtozasokra van sziikség, amelyet
nemzeti, kormanyzati és legfelsébb egészségligyi operativ
vezetési szinten kell tervezni, végrehajtani, koordindlni.

Ennek jegyében szlletett meg sok mas kezdeményezés mel-
lett kordbban a Nemzeti Sportstratégia is, amelynek deklaralt
célja, hogy,sportnemzet” helyett,sportoldi nemzet” legytnk!
A szZlogen mogé allitott stratégia 2007 és 2020 koézott fogal-
mazza meg a célokat és eszkdzrendszert — ezdton kiemel-
nénk beléle a sporttudomany és a szabadidésport joval szo-
rosabb kapcsolatanak fontossagat.

Magunk részérél nem gyézzik hangsulyozni ennek gyakorla-
ti jelent&ségét, amely megszlintetheti azt a jelenlegi anoma-
lidt, amelyre a rehabilitadcios—, rekredcids- és szabadiddsport
kapcsolatait illetéen hamarosan visszatérink. ..

Elétte egy kis betekintés a kulisszak mdgé — mivel is foglalko-
zik egy sportorvos a,palyan kivul"?

Délt bettikkel szedett kommentjeink egy része részben sajdt ta-
pasztalatainkon alapulnak és néhol szubjektiv véleménytinket,
kritikai észrevétellinket is tlikrozik!

a.) Egészségligyi alkalmassag megitélése

Sportorvoslds szemszogébdl ez a ‘vald vildgban' egydltaldn nem
is kbnnyli — a tényleges alkalmassdg és szil6i vdgy gyakori el-
lentéte miatt sokszor a sportorvos a klinikus — szil6i nyomdsra
torténd - ,megengedsbb” véleményével taldlja magdt szembe.
Nem kdnnyd a ,teniszpapdkkal, a ,jégtdnc-mamdkkal” a t6bb-
frontos Utkdzetet megvivni.

Szabadiddsport tekintetében magunk részérél a biztonsdgra
torekvé nemzetkdzi gyakorlatot tdmogatjuk!Optimdlis esetben
minden Ujonnan mozogni kezdd személy részére olyan szakoso-
dott orvosi-sport centrum dlina rendelkezésre, ahol a vdlasztan-
dé sportdg jellegére és biztonsdgos, szakszer(i végrehajtdsdra
vonatkozéan részletes dtmutatdst kaphatndnak, orvosi-edzéi
team réveén. ..

Néhdny kivdlé nemzetkdzi példa erre akad, Magyarorszdgon
is erre az OSEl keretében idedlis szakmai hdttér dlina rendelke-
zésre, amennyiben a finanszirozdst az OEP beépitené biztositdsi
feladatai kbzé, esetleg magdnbiztositoi hdttér vdllalnd fel ezt a
fontos feladatot.

Ennek hijdn azonban jelenleg kevés szdmd privdt centrum tudja
megfelelé szinvonalon felvdllalni az orvosi-fitnesz szabadidé-
sport igényeinek kiszolgdldsdt.

b.) Terhelés élettani vizsgalatok tervezése, végzése, ér-
tékelése

Egyik legnagyobb szakmai rutint, csucstechnoldgids mdszer-
parkot igénylé, de kézéptdvon hihetetlendl jol megtérilé fela-
dat! Az OSEl és nagy sportklubok keretei kzott tobb nemzetkézi
szinten is magasan jegyzett kolléga végzi, tanitja, de az orszdgos
reprezentdcioja — féleg szabadidésport szintjén — t6bb mint hi-
dnyos...

cikk folytatasa a kovetkezé oldalon » »



Céljaid eléréséhez
vdlassz profi segitséget

Egy olyan ember, aki nap mint nap fizikai megterhelés alatt all, értelemszer(ien tébb
tdpanyagot igényel, mint iroddban UGl és szellemi munkat végzd tarsai. A sportoldk
kilonleges életmodot folytatnak, és étrendjliknek is ehhez a fajta plusz terheléshez kell
igazodnia. Nekik fejlesztettlik ki a Vitaking Multi Sport Profi vitamincsomagot.

Neked is sziikséged van erre a profi vitamincsomagra, ha:

Elsportolé vagy hobbisportolé vagy, rendszeresen edzel (akar a konditeremben,
akar a szabadban), esetleg megerdltetd fizikai munkat végzel mindennap.

Mi van a dobozban?
Egy nagyon komplex, hatékony multivitamin készitmény, speciélisan spor-
tolok szémara szlikséges OsszetevSkkel. A legalapvetSbb vitamin- és
asvanyi anyag készitmények (A-B-C-D-E-vitaminok, asvanyi anyagok,
nyomelemek) alkotjdk az alapot, amit kiegészitettiink a jobb sport-

teljesitményt el8segité hatdanyagokkal.

Miért van ra sziikség?
Egyes Gsszetevdi tdmogatjak azimmunrendszer normal miikédését,
és szlikségesek az idegrendszer megfeleld miikédéséhez.
A C-vitamin hozzéjarul az immunrendszer normal mikédéséhez
intenziv testmozgas alatt vagy azt kdvetSen. Szerepe van a normal
energiatermel8 anyagcsere-folyamatokban. Hozzajarul a faradt-
sag és a kifaradas csokkentéséhez. A kalcium és a magnézium
szikséges a csontok normal szerkezetének fenntartdsdhoz, és
hozzajarulhatnak a normal vérnyomas megtartasahoz.

vitaminak

Asvdnyl anyagok

. II‘.! : e

A Vitaking profi étrend-kiegészitSit keresd a bioboltokban, drogéridkban és fitness szakiizletekben.

in 9 Az éllandé egészség élménye. www.vitaking.hu
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c.) Betegség- és sériilés megel6zés pihend-, felkészit6-
és verseny idészakokban

Rendkiviil jol képzett, Sridsi hagyomdnnyal rendelkezé hazai
sportsebészet és sport belgydgydszat révén a sportorvoslds
egyik biztos ldba!

d.) Aktiv életmod elésegitése, artd kornyezeti tényezék
kiiktatasa, szlir6vizsgalatok tervezése, kivitelezése
Tipikus,drva gyerek” — erre a versenysport szférdban nincs idé,
a témegsport esetén pedig erre nincs sem intézményes megol-
dds, sem redlis lehetéség.

e.) Korszerli mozgdasprogramok, személyes spottervek
kidolgozasa

A rendszer egyik legnagyobb hidnyossdgaként aposztrofdl-
hatjuk ezen feladatkér megvaldsuldsdnak hidnydt! Az élsport
oldaldrdl (f6leg az olimpiai szdmokban) az edzéstervek abszo-
1ut személyre szabottak és vildgszinvonaldak, de a rekredcids /
szabadid&sport oldaldrdl az orvosi szempontok és személyes
sportoldsi tervek készitésének, Gsszehangoldsdnak semmilyen
hagyomdnya, intézménye sincsen, sét az amatér sportold /
mozgdsterdpia révén gydgyulni vdgyo pdciens legtébbszor el
sem tud igazodni a hdziorvos — szakorvos-edzé szakmai kom-
munikdcidjdnak bonyolult hdldjdban — konkrét példdnkat ldsd
hamarosan! (Kbvetendé kivétel pl. a triatlonosok jol szervezett
szakmai modellje).

f.) Etrend kiegészitok beallitasa, kontrollja
Ittis dlljunk meg egy pillanatra! Az élsport és a szabadidésport

“mesll &

orvostudomdnyi oldalrél térténd tdmogatdsa csillagdszati td-
volsdgra van egymdstdl — ennek egyik legszembet(in6bb pél-
ddja az étrendkésziték helyes haszndlatdnak kérdése. Amig a
versenysport kiélezett teljesitmény-centrikus stdtusza miatt az
élsportoldk tdpldlékkiegészitéi gyakran ,milligramm szinten” ki
vannak egyensulyozva, addig a szabadidésport résztvevéi ko-
rében teljes az informdcidhidny és az ebbél fakadd kdosz. Napi
szinten tapasztaljuk, hogy a fitnesztermekben megforduld
szabadidé sportoldk kézel 75%-a vagy konkrét hidnytinetek-
ben szenved a fokozott testmozgdssal nem ardnyos vitamin-,
illetve dsvdnyi anyag bevitel miatt, vagy éppen igen gyakran
t6bbszorosét szedik az ajdnlott beviteli mennyiségeknek (dn.
RDA értékek), nem is beszélve az informdcidszerzés kétséges
csatorndirdl és a nem ellenérzétt mindéségl étrendkiegésziték
,Szlirke zondjdrdl”

g.) Dopping ellenes tevékenység (informacids és tech-
nolégiai hatranyok)

A kérdéskdr szertedgaza jellegébdl, érzékenységébdl kifolydlag
erre jelen tanulmdnyban nem tériink ki, a magazin el6zé lap-
szdmdban kivdld kiilén cikk volt olvashaté a témdban!

h.) Tudomanyos tevékenység, kutatas, publikacié

A sportorvosi munka dardléjdban nagyon kevés az érdemi idé
kutatdsi tevékenységre, publikdldsra és a relevdns, legfrissebb
szakirodalmi adatok is jérészt angolul érhetSk el. Nagy sziikség
lenne joval tébb PhD értekezésre, elméleti kutatdsra, valamint
gyakorlatorientdlt alkalmazott kutatdsra is.



TOMEGSPORT, REKREACIO, REHABILITACIO ES
FITNESZ

Az orvostudoméany mozgassal kapcsolatos élldspontja oridsi
valtozdsokon megy keresztil. A kordbbi altaldnos ajanlasok-
kal megelégedd szemléletet egyre inkabb felvaltja az evi-
dencidkon alapuld, részletes preciz protokollok kidolgozasa.
Ezen szikségszer(iséget részben a gydgyszerekkel kapcso-
latos kozfelfogds drasztikus megvaltozasa okozta, de nagy-
ban hozzdjarult a tudomanyos vizsgélatok mozgasterapia
elsédlegességét aldtdmasztd kutatdsi eredmeényei is. Ezen
fejlédés elvileg nagy lenduletet és méltd szakmai hatteret
adhatna a rekreacids és szabadidé sportolas robbanasszerd
elterjedéséhez, ugyanakkor ennek gyakorlati megvaldsula-
sa még oriasi akadalyokba Utkozik.

Jelenleg még arra sincs egyértelml szakmai &lldspont,
hogy pontosan hol huzédik a hatdr a rehabilitacios orvoslas,
a sport célu orvosi utégondozas, valamint a rekredcids és
szabadidd jellegl sportprogramok orvosi vonatkozasai ko-
zott, pedig a kompetencia és felelésség eldontése miatt ez
kulcskérdés lenne.

Ugyanakkor a rekreacids és szabadidésport ipardgban to-
vabbi alapveté probléma a gyakorld orvosok és a fitnesz tré-
nerek munkaja kozotti tadvolsdg, amelyet sem az orvoskép-
z6s, sem a testnevelési szakemberek oktatdsa nem tudott
még megfeleléen &thidalni. Egyrészt a fitnesz edzdknek
nincs kompetencidja az orvosi dokumentacidk szakszerd ér-

telmezésére, méasrészt a kezelborvosok sem tudnak érdem-
ben szakmailag bekapcsolddni a pacienseik fittségi dllapot-
felmérésébe, edzéstipusanak kivalasztasaba, annak pontos
megtervezésébe, kdvetésébe.

A sportorvoslas pedig - ahogy emlitettik - az élsport fogsa-
gdban nem képes sem szervezetileg, sem mddszertanilag
kielégiteni a rekredcids- és szabadidésportban jelentkezd
tdmegigényeket, igy a gyodgyulni vagyd paciens / megels-
zést fontosnak tartd egészséges vendég legtdbbszor elve-
szik az orvosi szempontoknak is megfeleld sportprogramok
tervezésének és megvalodsitasanak Utvesztdjében!

Modellezziink most egy konkrét, kifejezetten gyakori va-
|65 esetet! Adott egy 55 éves, nagyvallalati menedzser, aki
a munkajabol adddd magas stressz szint, kdvetkezményes
mozgashidny és egészségtelen étkezés egylttes hatdsara
heveny szivizom infarktuson esik keresztul. Szerencsére ki-
valo kardioldgus szakembereink idében beavatkoznak és
elvégzik az életmentd szivkatéteres vérrogoldast.

Betegiink az akut elldtast kdvetden gyorsan javulni szeret-
ne, teljes életmddvaltast hataroz el, és mint fegyelmezett
ember ezt végre is kivanja hajtani. A modern szemléletnek
megfeleléen mar az akut osztalyon elkezdik az dvatos fizikai
terheléseket, amelyet igen jél tolerdl.

A gyors javulasokon fellelkesedve azonnal megkezdik a 6
hetes rehabilitacids programjat a balatonfiredi szivkérhaz-
ban. Itt ellenérzott kortimények kozott, pontosan bedllitott
sportprogramot végez, rendszeres kontrollvizsgélatokkal és
étkezésvezetéssel, kaloriamenedzsmenttel — ezek egyUtte-
se tovabbi gyors javulast eredményez, alanyunk mar kezdi
majdnem’ jol érezni magat, energidval telve alig vérja Uj,
aktiv életét! A kibocsatd zardjelentés pontosan tartalmazza
a diagndzisokat, az alkalmazott gydgyszeres terapiat, moz-
gasprogramot és diétas protokollt, tovabba szigord ajanlast
is tesz ezek tovabbi szoros kdvetésére, kilon kiemelve, hogy
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a mozgasprogram rendszeres orvosi ellendrzés mellett kell,
hogy torténjen!

Nos, az eddigi sikertorténetlink rendszerint ebben a fazisban
szokott léket kapni! Tovébbra is motivélt hésink elballag a
héziorvosahoz, aki kiirja” az eléirt gydgyszerek receptjeit, de
a mozgasprogram végrehajtasaban nem tud kell¢ szakmai
segitséget nyujtani (,ez nem a gydgytorna kore. .., ,nem ér-
tek a fitneszhez.. "), azt javasolja, hogy forduljon jéI képzett
fitnesz edzéhoz. ..

Baratunk egy kissé csalédott, de meglatogatja az egyik leg-
jobban felszerelt hazai centrumot, megkeresve az egyik kiva-
16 fitnesz edzét. Azonban megoldast itt sem taldl, mert a tré-
ner — szakmailag helyesen - Ugy itéli meg, hogy a kockazat
kezelése messze tulmutat jelenlegi kompetencigjan. (,llyen
eseteket nem szoktunk vallalni... Nem is értem mi szerepel
az orvosi dokumentaciokban. Miis az a célérték pontosan?”).
A tréner sportorvos bevonasat javasolja, de néla elkeseredett
histnk mar az idépont egyeztetésnél elakad (,Van egyesu-
leti tagsagi igazolvanya?”). Pedig még nem is beszéltlink a

kaloriaszamlalas és étkezés nehézségeirdl —amely egy kilon
torténet, vagy mégsem?

Nos, fenti példamesénket sajnos nem a fantazia szilte, na-
gyon is valds és gyakori az eset lefolydsa — de hogy milyen
folytatésa lehet a torténetnek, milyen megoldast taldlhat vé-
gul fészereplénk és hasonlé cipdben jard tobbezer f6s sors-
tarsai — ezt megtudhatjuk a cikk kdvetkezd részébdl - immar
egy Uj szakterllet a 'medicalfitness’ és a sportorvoslas XXI.
szazadi lehetéségeit boncolgatva. ..

Mire szdmithatunk még a befejezés mellett a kdvetkezd
részben? Szuperprecizids vizsgalatok, avagy a lézerpontos-
sagu tervezés alapjai; a telemetria, telemedicina lehetéségei
a sportorvoslas és a medicalfitness hatértertletein; gyako-
ri korképek célzott mozgasprogramjainak 6sszehasonlitd
elemzése; tavoli fitnessvezérlés — bekdszont a jove. .7
Hamarosan taldlkozunk!

Dr. Englert Zoltan
Belgyodgyasz szakorvos, hivatasos kardiotréner, orvosi-fitnesz
specialista




- ORVOS AZ EDZOTEREMBEN -

A fitneszterembe jarok 90%-anak:

1.) Nincs elézetes orvosi allapotfelmérése, kockazatelemzése. .. (Onnek készult ilyen?)

2.) Hidnyos a tdpanyag potldsa, vagy éppen tuladagolja a taplalékkiegészitdket. .. (Tudja, hogy melyik csoportba tartozik?)
3) Az életmodvalté elhatdrozasok 90%-a kudarccal végzédik. .. (Vajon mit tesz masképpen a sikeres 10%?)

A 'medical fitness'dltal nyujtott biztonsag és orvosi hattér végre a hazai fitnesz termekbe is bekoltozott. . .

Szfv- és érrendszeri, vagy mozgasszervi betegsége, gydgyszeres kezelése miatt specidlis edzésre van sziksége?

Fontos lenne, hogy orvos specialista vigydzza minden percét, amit a mozgassal tolt?

Nem szeretne bajlédni a kaldriaszamolgatassal, a,veszélyek és mellékhatdsok” bongészésével?

Teljes biztonsagban, komfortban szeretné érezni magat?

Ha érintett a fenti kérdésekben, akkor egészsége érdekében ne véllaljon kockazatot, ne kdsson kompromisszumot!
Ragaszkodjon a tokéletes megoldashoz!

Orvosok, szakedzdk, dietetikusok egymassal kommunikalva, team munkédban hatarozzék meg a célértékeit, a személyre
szabott testedzési, étkezési Utmutatasait és egyUttesen segitenek a végrehajtasban, motivéldsban!

Tapasztalja meg a szakszerUliség és az orvosi kontroll megnyugtato erejét.

Regisztraljon a Fitness World Magazin és a MediFitness™ Kozpont k6z6s meglepetésére itt:
www.medicalfitness.hu/fw

Mozedsban a Tudomadny - Pihenésben az Erd. ..

www.medicalfitness.hu

ORVOS- ES SPORTTUDOMANY! KOZPONT

‘Medical Fitness' integrdlt mozgdsterdpia - KardioRelax stressz menedzsment

Modszertan és kutatds - Oktatds - Anti-Aging - Tudomdnyos rekredcio
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Név: Berki Krisztian

Eletkor: 31 év

Magassag: 178 cm

Testsuly: 70 kg

Legjobb eredmények: olimpiai
bajnok, 3-szoros vildagbajnok, 6-szoros
Eurdpa-bajnok, Universiade-gy&ztes,
haromszor az Ev legjobb férfi sportoléja
Magyarorszagon.

Foglalkozas: tornasz

Szponzor: Petra’z

Hobbi: PlayStation, autok,

Kedvenc konyy, film: Batman-filmek és

kiadvanyok

Kedvenc étel: Petra’z ételek
Példakép a sportban: Magyar Zoltan,
Michael Schuhmacher



» FW: Krisztian! Olimpiai bajnok, tobbszorés vilag-
és Eurdpa-bajnok vagy. Nemzetiink egyik legnagyobb
biiszkesége. Mi tortént veled az utébbi idében? Ritkan
hallunk mostanaban rélad.

» Krisztian: Januarban, ahogyan szoktuk, elkezd-
tem az idei felkésziilésemet, sok-sok edzéssel, gyogytor-
naval, kondicionalassal. Ebben az évben Gjraépitjik a gya-
korlatomat, ha sziikséges, korrigaljuk a mozgasomat, ezért
mostanaban az edzések kétik le minden figyelmemet.
Ezekbdl pedig van béven, legtdbbszor napi kettd, s még
szombatonként is ott vagyok a Tornacsarnokban.

» FW: Ugy értesiiltiink, volt egy vallsériilésed és mii-
téted. Ez azt jelenti, hogy idén nem indulsz az olimpian?

> Krisztian: A kettének nincs kdze egyméshoz. A
véllmdtétemre még 2015 marciusaban keriilt sor, amolyan
tisztito jellegli beavatkozas volt, amely nagyon jél sikerdilt.
Ezt kovetben jol haladtunk a munkaval, dm aztdn nyar
végén, egy masik helyen jott egy izombecsipddés, amely
miatt ki kellett hagynom a felkésziilésben. Kifutottunk az
id6bol, az oktéberi vilagbajnoksagra nem tudtam szaz
szazalékos formaba keriilni, emiatt a vb-n nem jutottam
be a nyolcas dontébe. A fura kvalifikdcids szabélyok miatt
dobogdn kellett volna végeznem, hogy ott legyek az olim-
pian, ami igy nem sikerdilt, nem leszek ott Riéban.

» FW: Mostanaban lattunk felbukkanni némelyik
konditeremben is. A sulyzés edzés mennyiben szerves
része egy tornasz éves felkésziilésének? Hogy néz ki

amugy egy tornasz éve a felkésziilés tekintetében (pi-
henés, alapozas,stb.)

» Krisztian: Ez sem Gjdonsdg, évek 6ta az alapozas
része a konditermi erdsités is, elsGsorban az év elsé két
hénapjaban keril sor ra, természetesen a tornatermi gya-
korlasok mellett, s nem helyette. Evek 6ta segiti személyi
edz6 a felkésziilésemet, akit dltaldban kovetek oda, ahol
éppen dolgozik. A torna nagyon kemény sport, rengete-
get kell dolgozni, nem lehet hosszu heteket kihagyni. Egy
atlagos évben az év elsé két hdnapja szdl az alapozasrdl, a
versenyekre pedig legaldbb 4 hénapos a felkésziilési idé.
Pihenésre nem sok idé marad, éltaldban 2 hét nyaron és
2-3 hét télen fér bele.

> FW: Egy vildgversenyre vald felkésziilés mekko-
ra id6szakot olel fel? Ebben a szakaszban napi szinten
mennyit edzel és hogy néz ki ekkor a napod - edzésbe-
osztas szempontjabol?

» Krisztian: Nekiink dltaldban 4-5 hénapra van sziik-
séglink egy vilagverseny el6tt, hogy tokéletesre csiszoljuk
a gyakorlatomat, s éles formaba kerlljek. Egy héten tiz
edzésem van, szerdan és szombaton egy-egy, a hét tobbi
napjén kettd, vasarnap pedig pihend. Altalaban 3 6ras egy
edzés, s idénként van még masszazs, gyégytorna, kiilon-
féle regenerald kezelés. Mint lathatd, egy torndsznak na-
gyon kevés szabadideje marad.

» FW: Mennyit és hogyan kell diétaznod? - csak nagy
vonalakban.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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» Krisztian: Nem kell diétdznom, sosem kellett. Evek
6ta van taplalék-kiegészité partnerem, ahol odafigyelnek
a vitaminokra, a prevencidra, az egyensulyra. 2015 tavasza
ota pedig mellettem van a Petra'z is, amely az egészséges
és megfelel6 étrendet biztositja szamomra, ami Oriasi se-
gitséget jelent.

» FW: Mik a terveid a kézeljovében?

» Krisztian: Ebben az évben a nagy verseny az olim-
pia, igy nekem most ez egy dtmeneti esztendd, ami toké-
letes lesz arra, hogy felépitslink egy Uj gyakorlatot. 2017-
ben szeretnék minél tdbb rangos vilagversenyen indulni,
de a fé cél, hogy ott legyek a 2020-as tokioi olimpian, ahol
az éremszerzés lesz a cél.

» FW: Van-e valaki, aki tamogat, szponzoral a felké-
sziilésedben?

» Krisztian: Alegnagyobb tdmogatém a csalddom,
a feleségem, Marcsi és a kisldanyom, Lia, valamint Kovacs
Istvan edzém, akivel tébb, mint 22 éve dolgozunk egydtt.
Vannak mogottem egyéni szponzorok, s sokat kdszonhe-
tek a klubomnak, az UTE-nek és a torna-szévetségnek is.
Szerencsére sokan biznak bennem, ami j6 érzés, s nagy
erét a folytatashoz!

> FW: Koszonjuk az interjut!
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FITNESS WORILD EXTRA

_ ll PETRA'Z

FRESH AND QUALITY

Trend Zona - Koki Terminal u

Telefon: 06-70/395-5585 “ Petra’z
| Telefon: 06-70/665-7459

| www.ptrz.hu

SZOIarl um Minden ételre 20% kedvezmény a Béke

utca 21-27. szam alatt talalhato Petra’z
50 Ft/pe rc étteremben, 2 hénapos érvényességgel.

A

ACTIVE SPORT OUTLET boyond

ASOSPORT

\

\

\

\

\

\

\

| . ” Beyond Fitness Kft.
| Active Sport Outlet ' 1097 Budapest, Kényves Kalman krt.12-14. Fszt.
\

\

\

\

\

\

\

\

Telefon: 06-30/911-3975 ' Email: beyond.fitnessclothing@gmail.com
www.asosport.hu u Web: www.beyondbyst.com

Minden termékre Ryderwear termékek
20% kedvezmény

|

\

\

|

\

|

\

| Cim: Lurdy Haz |
| Konyves Kalman krt. 12-14.fszt. H ART OF BODY GYM
|

\

\

|

\

|

\

\

. 1203 Bp., Lajtha LaszI6 u. 2; FB: Art of Body Gym,
185. Uzlet I Pesterzsébet

www.artofbody.hu
-15 % kedvezmény |

H A 20% kedvezmény
mlnden, terrr_lekre u minden Perfect Phisique
3 honapig | bérlet arabol.
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\ \

\ \

\ \

\ \

~ Nvitaking

| vitaking

| supplements \

: : Beyond Fitness Kift.

| Vitaking Supplements | 1097 Budapest, Konyves Kalman krt.12-14. Fszt.
| | Email: beyond.fithessclothing@gmail.com
\ \

\ \

\ \

\ \

\ \

\ \

\ \

Telefon: +36 (88) 590 410; email: info@vitaking.hu
Web: www.beyondbyst.com

www.vitaking.hu

Profi Multi Sport (60db) pack Labellamafia
10% kedvezmény Junius 15-ig. termékek -10%
L ———— — R _ _ _ _ b — - - R _ 1 >
298 Beyond by ST WEIDER o-X&s
..pra.x,.,._, ) Professioi é‘%
L a¥ Fitness Traineh

www.profiedzok.hu

\ \

\ \

\ \

\ \

\ \

\ \

\ \

: Beyond Fitness Kft. :

. 1097 Budapest, Kbnyves Kalman krt.12-14. Fszt. . Weider Professional Fitness Trainer Iskola
B Yo ninessclothing@amaliC iy Telefon: 06-70/948-0458

| Y W-DEYORCIOYEY | www.profiedzok.hu
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \

OKJ-s képzésekbdl 10%
kedvezmény, marcius 20.-i
befizetésig.

Beyond by ST
termékek -20%

WEIDER

WEIDER =
PrﬂfESSional - "EIDERSHOP.HU
Fitness Trainwel

www.profiedzok.hu Weider Shop

Telefon: 06-30/915-0372

Telefon: 06-70/948-0458 www.weidershop.hu

www.profiedzok.hu

Kuponkéd: FW2016W

Okleveles képzésekbdl 10% - 20% minden WEIDER termékre

kedvezmény, marcius 20.-i
befizetésig.

(*mas akciokkal nem 6sszevonhatd)
Ervényes: 2016. marcius 31-ig.

| |
| |
| |
| |
\ \
| |
| |
| \
| |
‘ Weider Professional Fitness Trainer Iskola |
| |
| |
\ \
| |
| |
| \
| |
| |
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UJEVI DIETA?! MI SEGITUNK!

NINCS TOBB KIFOGAS!

Veled is el6fordul, hogy a hétkoznapi rohanas kozepette
nem tudsz a diétad szerint étkezni? Tobbé mar nem kell
kompromisszumot kotnéd, mostantdl gyorsan juthatsz friss és
taplalo fogasokhoz. A Petra’z gyorséttermekben segitiink, hogy
az étkezés ne csak sziikségszerti, hanem egészséges és élvezetes
is legyen!

A Petraz Fresh & Quality™ 2015 nyaran tort be
a gyorséttermek piacara, és kezdett dinamikus terjeszkedésbe.
Népszeriiségiink titkaaszellemiségiinkben és az 6sszetevékben
rejlik. A legjobb mindségti, gondosan valogatott hozzavalokbol
készitiink egészséges és istenien finom fogasokat, melyek nem
tartalmaznak sem adalékanyagokat, sem pedig izfokozokat.
Eteleink zsiradékmentesek, vagy miniméalis mennyiség,
hidegen sajtolt olaj hozzaadasaval késziilnek. A tésztak és
wrapek valaszthatok teljes kidrlési tésztaval, a hamburgerek
koziill pedig valaszthatsz szénhidratmentes, protein-style
valtozatot is. Nalunk az édesszajuak is kiélhetik vagyaikat: az
édességeket hozzaadott cukor nélkiil készitjiik, de glutén- és
laktozmentes desszert is kérhetd.

A Petraz Fresh & Quality™ gyorséttermeinkben
a legfontosabb célkitiizésiink, hogy mindségi alapanyagokbdl
egészséges, intenziv izvilagu fogasokat alkossunk, korszert
konyhatechnoldgiai eszk6zok alkalmazasaval. A meniisort profi
sportolok és taplalkozas-szakért6k segitségével fejlesztettiik
ki, igy a mar elkésziilt ételekben garantialtan megmarad
a husok, halak és zoéldségek fehérje-, rost-, vitamin- és
nyomelem tartalma. Ettermeinkben pedig részletes tapanyag-
tablazat segit téged a diétadnak megfelel6 étel kivalasztasaban.

A kiemelked6 mindségrol a sajatszemeddel is meggy6z6dhetsz:
latogass el éttermiinkbe, és kovesd végig a rendelésed
elkésziiltét latvanykonyhakban. Az ételeket szakacsaink
el6tted készitik el.

Biiszkék vagyunk
arra, hogy

partneréiil valasztott
minket az olimpiai
felkésziiléséhez!

O tudja, hogy
mennyire fontos az
egészséges étkezés,

és ezért bizalmat
szavazott nekiink.

Kovess minket Facebookon és Instagramon is!

PETRA /

FRESH AND QUALITY

MIT KINAL NEKED A PETRA'Z?

B A legkedveltebb gyorséttermi
fogasokat, egészséges ételeket,
valogatott hozzavaldkat, valédi
izeket, friss alapanyagokat.

ETTERMEINK

Béke utca 21-27.
Moricz Zsigmond kortér 11.

Debrecen Plaza

www.ptrz.hu



HA ELAKADUNKIS
VAN TOVABB

Minden fitness és testépité sportold életében eljdhet az a pil-
lanat vagy id6észak, amikor azt érzi, hogy nem megy tovéabb.
Elakadt a fejlédésben és nincs motivacio. Ennek szamos oka
lehet. Egy biztos. A megoldasok tarhadza all rendelkezésiinkre,
mégis valahogy bent rekediink ebbe a helyzetbe elég soka-
ig. Fontos felmérni azt is, hogy vajon a megrekedésuink va-
|6s probléman alapszik e? Egyaltalan mit értiink azon, hogy
,megalltunk a fejlédésben.” Vajon redlis célt tlztink e ki.
Hiszen egy dolog, hogy szeretnénk egy bizonyos fejlédési
Utemtervet tartani, de ez lehet, hogy bioldgia éra szerint nem
megalapozott. A fejlédésnek szamtalan belsé és kilsé muta-
téja lehet. A bioldgiai test fejlédési Gtemterve nem csupan
egy egyenes iv. Hiszen szamos alkalmazkodasi folyamatnak
kell végbemennie ahhoz, hogy a sajat szempontunk szerinti
fejlédés végbemenijen. Hidba szeretnénk hatalmas izmokat a
legrovidebb Uton. Az izomfejlédés mikrosérilések, ingerek,
stresszek és regeneraciok sorozata. Ha a lIépcsézetesség nem
érvényesul, akkor valami le fog maradni. A szervezet prakti-
kusan gondolkodik. Az izomgyarapodas mértékével az iz-
leti struktlrdk erésddnek. Ha erre nem adunk elegendé idét,
akkor rovid Uton sérilések, gyulladasok alakulhatnak ki. Nem
véletlen, hogy sokszor mindenféle magyarazat nélkil stagna-
lunk egy adott helyzetben. Ha egy edzés éppen nem megy
ugy, mint az elézé héten, az nem azt jelenti, hogy elkezdtiink
Visszafejlédni’, csupan arrdl van szé, hogy egy rakés egyéb
jarulékos tényezé még nincs felkészilve erre. Még nem tu-
dott adaptaldédni ahhoz, hogy ezt a hatalmas terhelést elbirja
és fenntartsa.

Nem véletlen kezd&6dott ez a leirds a nem létezé probléma
fejtegetésével. A problémat fel kell ismerni, de fel kell ismerni
a,nem problémat”is. Fontos tudni, hogyha mindenképpen
meg akarunk oldani egy jol mikadé rendszert, akkor elébb
vagy utébb létrehozzuk a bajt. Ha valaki egyenletesen fejlé-
dik, nem feltétlen kell azt egy gyorsabb folyamatra kénysze-
riteni. Persze ez nem azt jelenti, hogy ne térekedjlink a ma-
ximumra, de tartsuk tiszteletbe testlnk torvényszeriségeit.

Ami a legalapvetébb probléma, hogy egész egyszerlien nem
jol edziink. Nem adekvat a modszer a kivant elvérashoz ké-
pest. Probléma lehet, hogy nem érjuk el azt az ingerkiszo-
bot, ami valtozasra kényszerftené testlinket. Ha tul alacsony




a terhelés, akkor nincs mihez adaptalédnunk. A terhelésre a
valaszreakcio az, hogy védekezik a kdvetkezd hasonld hatés
ellen konkrétan ugy, hogy megvastagodik az izom. Ha nem
elég nagy a terhelés, akkor nincs mi ellen felvértezni magun-
kat. [gy az izomtdmeg valtozatlan marad. A tulterhelés sem
elényds. Ha valaki mindig maximumon él, akkor egyszerre
jon az addssag torlesztése. Mindent elvesziink a testtél és
nem kap elég pihendt. Igy kiég és leépl. Ezzel sem jutunk
elérébb.

Fontos, hogy szinesen éllitsuk 6ssze edzéstervinket. Még ha
sulyok nagysagat idénként valtoztatjuk is, egy id6 utan bera-
gad a gépezet és kiiszob alatti inger lesz, ami hajdanan méeg
fejlesztett. A gyakorlatok kivitelezésétél kezdve a sebességen
at a merében Ujszerd modszerek kibillenthetik a beragadt
gépezetet.

Alapvetéen két pszichés tényezd hatarozza meg edzésin-
ket, ami pszichoszomatikusan megnyilvanul. Az elsé az alap
vérmérsékletiink és az ehhez tarsuld egész napos kornyezeti
tényezdk. Ez nagyon fontos, mert az egész napod sulyat ho-
zod a terembe. A mdsik rész az edzésre torténd rahangolo-
das. Fontos egy mentalis elékészilet egy jo edzéshez. Kezdé
sportoloknal figyelheté meg, hogy szinte folyamatosan ezen
gondolkodnak. Ez alapvetéen nem baj. A baj ott kezdédik,
ha tulsdgosan pozitiv stressz hatast tartanak fent edzés elétt.
Emiatt sok éran keresztil emelkedett lesz az izomzat nyugal-
mi tonusa. Ez egy jobb véraramlassal és emelkedett szimpa-
tikus idegrendszeri mUkodéssel jar. Ebbdl kovetkezik a jelen-
tésebb kaldriaégetés és egy id6 utdn az elfaradas. Az ilyen
sportold ugy megy le a terembe, hogy majd szét robban a
Vélt energiatdl. Nagyjabol a masodik széria utan teljesen ki
fog merilni. Nagyon sok hénap edzés sziikséges, hogy meg-
tanuljunk higgadtan készlini az edzésre, de nem fog elma-
radni a pozitiv valtozas.

LAz vagy amit megeszel” Ennek elég nagy valdsagtartalma
van. Az edzés alapvetéen elvesz a testtdl. Viszont az elszen-
vedett ingerek sorozata miatt prébal tobbet beépiteni, mint
amit elvesztett. Ez a szuperkompenzécio. Ha a pihend idé
alatt nem biztositjuk a megfelelé mennyiségl és minéségu
aminosavakat, szénhidratokat, zsirsavakat, vitaminokat, asva-
nyi anyagokat és nyomelemeket akkor nem lesz mibdl felé-
piteni a testet. Gyakori hiba, hogy elakadés estén nem a fel-
épité tdpanyagokon modositunk, hanem a stimuldld szerek
Osszetételén és mennyiségén. Azt gondoljuk, hogy, ha még
jobb lesz az edzésiink, akkor beindul a tomegndvelés. Sajnos
ez pont forditva fog elstini. Hiszen arra készitjik fel a testet,
hogy még jobban ki tudjuk zsékmanyolni. A test igen kifino-
mult szerkezet. A finomhangolds néha tobbet ér, mint egy
drasztikus tapanyagemelés. Néha egy-egy nyomelem eme-
lése teljesen megvaltoztatja a test mUikodési energiait. Ennek
atgondoldsara, felkutatdsara mindig szanjunk idét.

Nem mindenki egészséges, aki annak latszik. Ez igy erds kije-
lentés volt tudom. Egy egészségesen mikodd test, ha virust
vagy bakteridlis fertézést kap el, akkor védekezik ellene. A
betegség lekizdése érdekében egy rakas védekezé mecha-
nizmus Iép mikodésbe. A betegség megléte orvosilag talan
kimutathato, de a tinetek jelentkezéséig nemigen szoktunk
orvoshoz fordulni. Hatalmas harcot viv szervezettnk és mi
lehet, hogy csupén faradsagot, levertséget, kedvetlenséget
tapaszalunk. Egy erés szervezet sokdig kiizd. Hosszu hetekig
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folyo csatdk alatt a fé tapasztalatunk az,
hogy nem megy az edzés. llyenkor még
jobban eréltetjik, pedig nem kéne.
Figyeljink oda testlink jelzéseire! Ha
nincs indoka annak, hogy nem megy az
edzés, akkor vegylk szamitasba, hogy
lehet, belll sokkal hevesebb tréning
megy. Ez viszont pihenést és erét igé-
nyel.

Az altaldnos ténymegallapitasok és sab-
lonok fontos kapaszkoddk. Ezeket so-
sem szabad figyelmen kivil hagyni. Az
életkor a nem és a hormonszint folya-
matos valtozasban van. Ezek a tények
egyértelmden iranyitjdk és determi-
naljak lehetéségeinket. Eletink szinte
minden pillanataban értékelntnk kell
és redlis elfogadasokat és megoldéso-
kat kell keresni arra, hogy az adott hely-
zetbdl a legjobbat hozzuk ki. A fiatal
sportoléknal gyakori probléma, hogy
hihetetlen akards és tlrelmetlenség
arra Osztokéli éket, hogy befolydsoljak
kilsé hormonnal teljesitményuket, ha
elakadas éreznek. Tisztadzzuk le a dol-
got. Egy problémét meg lehet oldani
vagy at lehet ugorni. A megoldds ott
rejlik, hogy biztositom mindazokat a ta-
panyagokat, amelyek egy amugyis aktiv
hormonmUkodéshez szikségesek. A
probléma dtugrasa, amikor rogton kul-
sé hormonnal probalja pdtolni a vélt hi-
anyt. llyenkor belekertlnek egy 6rdogi
korbe. Hiszen a kulsé hormon, elnyom-
ja a sajat termelést. Ha mar nincs kilsé,
akkor viszont a belsé még csak éledezni
prébal, ami Ujabb lehangoltsagot ered-
ményez. A lényeg a lényeg,- nem kell
megjavitani azt, ami mukodik. Minden
kornak megvan a maga elénye és hat-
ranya. A redlis elfogadés vezet ahhoz,
hogy egész életlinkben sikeres és pozi-
tiv gondolkodasu sportoldk lehessink.

Rengeteg oka lehet annak, hogy azt
tapasztaljuk, hogy mar nem megy ugy,
mint azelétt. Rengeteg kilsé és belsd
tényezét lehetne sorolni még. A leg-
fontosabb, hogyha a probléma felme-
rdl, igyekezziink a legtébb aspektusbol
vizsgalni és értékelni a helyzetet annak
érdekében, hogy a legmegfelelébb
madszert taldljuk meg a kialakult hely-
zet orvoslasara.
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EGESZSEGES ETRENDDEL
A RAK ELLEN

Ujabb bizonyfték, miért érdemes egészségesen taplalkoznil
A Pittsburghi Egyetem kéthetes vizsgalatanak koszonhetéen
— melynek sordn a taplalékkal kapcsolatos veszélyeket vizs-
galtak — kiderdlt, hogy a,nyugatias” taplalkozas, mely hiresen
magas zsir és cukor tartalmu, de ugyanakkor kevés rostot tar-
talmaz, mennyire karos a szervezetlnkre.

A kisérletben 20 amerikai dnkéntes vett részt, akik minddssze
14 napos idészak alatt mérhetéen javitottak egészségi alla-
potukon azzal, hogy tobb hivelyest és zoldségeket fogyasz-
tottak. Ellentétben a 20 afrikai bennszulétt kisérleti alannyal,
akik feladata az volt, hogy hamburgert és hasabburgonyat
egyenek. Az afrikai onkéntesek egészsége mar ilyen rovid id6
alatt is jelentésen romlott.

A kiegyensulyozott, egészséges étrenddel bizonyithatdan
csokkenthetd a vastagbélrak kialakuldsanak kockazata.

EGYEDI MOZGASKOZPONT
CSAK SZABADTESTSULYOS EDZESEK, EXKLUZiV SZOLGALTATASOK

Megnyilt az Art of Body Gym (Test miivészete) 700 négyzetméteren, 2 szinten,

csak szabadtestsulyos edzésekkel.

Minden korosztaly szamara, 3-t61 70 éves korig, 1 iilonb6z6 tipust 1 ozgaslehetdséggel, exkluziv
szolgaltatasokkal tudjdk a mozog i elégiteni.
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rehabilitaciokb fv- és érrendszer javito hatasa van. 0g6 mozgasl ség mindenki szamara, legyen

akar kezdé vagy komoly kihivést keresé élsportold, @}gnis két iranyz van bontva, a light és a hard
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Most kedvezményesen kiprobalhato az ujsagban talalhato kupon felhasznalasaval.
Elérhetoség:

www.artofbody.hu
Facebook: Art of Body Gym Pesterzsébet
Cim: 1203 Bp., Lajtha Laszl6 u. 2
Tel: 0620/433-57-52, 0620/946-51-29

Szolgaltatasok: Infraszauna, Szolarium, Sészoba, Masszazs, Csontkovacs, Gyerekmeg6rz6



HORMONKALAUZ

Mi is jellemezhetné jobban a hormonokat, mint hogy testiink és lelkiink titokzatos, Idthatatlan

irdnyitdi, - melyek szervezetiink teljes kémiai egyensulydért felelnek.

Lassuk, mit kell réluk tudnunk és mivel jar az esetleges hormonélis egyensulyunk felborulasa!

I_HIPOTALAMUSZ
Az agy része, mely a szervezet mikodéséért és tovabbi hor-
montermeld szervek irdnyitasaért felelés. Szabdlyozza az éh-
ség és szomjusag érzetet, a testhémérsékletet, az érzelmeket,
a szexudlis aktivitas.

Ha nem muikodik helyesen
Ez a betegség leggyakrabban genetikai eredetl. Ennek

eredményeként taplalkozasi, hészabalyozasi, valamint
szexudlis zavarok is kialakulhatnak.

AGYALAPI MIRIGY

Az agyunk hipotalamusz &ltal irdnyitott része, amely felelés a
novekedési hormon termeléséért, a tejtermelésért, illetve a
spermiumok kialakuldsaért.

Ha nem mukodik helyesen
A hipofizisben viszonylag gyakran alakulnak ki dagana-
tok, melynek hataséra altaldban megné valamilyen hor-

mon termelése. Ennek kovetkeztében olyan névekedés-
beli elvéltozasok jelentkezhetnek, mint pl. a gigantizmus,
vagy a Cushing — kor.

A PAJZSMIRIGY

A legérzékenyebb belsd elvalasztasu mirigyek egyike, amely
mUkodése befolydsolja a ndvekedést, az oxigén felhasznalast,
az anyagcserét, illetve a helyes fejlédést.

Ha betegség alakul ki

Alacsony termelés esetén a test mikodése lelassul, az
ember faradtabb. Koncentracids zavarok, memoriazava-
rok, sulyproblémak alakulhatnak ki.

Tultermelés esetén a tiinetek éppen az ellenkezdk. Fel-
gyorsul a szivverés, a beteg idegessé és érzékennyé valik.
Kérosodik a haj és a kdrom Még rendszeres taplalkozas
mellett is a beteg folyamatosan fogy. N6k esetében rovi-
dilnek a menstruacios ciklusok.

L
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HASNYALMIRIGY —I

Féleg az emésztés soran jatszik fontos szerepet. Az altala ter-
melt inzulin és gliikanon a vércukor szintjéért felelds.

Leggyakoribb problémaja: hogy ha nem termel meg-

felel& mennyiségl inzulint, cukorbetegség alakulhat ki.

MELLEKVESE

A mellékvese altal termelt hormonok féleg a szervezet meg-
terhelésekor és stressz esetén stimulaljak a szervezetet. Az
altala termelt adrenalin és kortizol az anyagcserét, a sziv és az
izmok mukddését befolydsoljak.

Ha nem muikodik helyesen

A leggyakoribb betegség, mely a mellékvese muko-
dését befolydsolja az Addison — kor, amely gyulladdsos
betegségek vagy AIDS kovetkeztében alakul ki féképp.
Ekkor kronikus gyengeség, étvagytalansag, alacsony vér-
nyomas és hasmenés a jellemzébb tinetek. A mellék-
vese helytelen mikodése azonban magas vérnyomast,
gyakori vizelési ingert, izomgorcsoket és faradtsagot is
indikalhat.

CSECSEMOMIRIGY

Els¢sorban a limfocitdk termeléséért felel6s, melyek az im-
munrendszerlinket tdmogatjak. Féleg korai gyerekkorban
aktiv.

Ha nem mukodik helyesen
Féleg a pajzsmirigy és a nemi szervek mkodését befo-

lydsolja. Betegség esetén a kéros anyagok kivalasztasa is
csokkenhet.




Az bsztrogén és a progeszteron termeléséért felelds, melyek
a n6i nemi jelleget és a menstruacié helyes miikodését sza-
bélyozzak. Hatdssal vannak tovabba a ndvekedésre, az anyag-
cserére és az izmok fejlédésére is.

Olyan fontos nemi hormonok termeléséért felelések, mint
a tesztoszteron, mely a férfi nemi jellegét és a nemi szervek
fejlédését is befolydsolja. Igen nagy hatdssal van az izmok
fejlédésére. A magasabb tesztoszteron szint nagyobb 6nbi-
zalmat, agresszivebb viselkedést és jobb térbeli orientaciot
eredményezhet.

MIT ,, TESZNEK”
A HORMONOK?

Hol keletkezik: A mellékvesékben

Hatasa: Elsésorban a szervezet sztresszhelyzetekben valod
reagaldsa, beinditasa. Ekkor a sziv gyorsabban kezd verni,
megnovekszik a vérnyomds és ndvekszik a szervek vérellata-
sa. Felgyorsul a légzés, a pupilldk kitdgulnak (hogy az ember
jobban Iasson). Az adrenalin arra 6szténzi a testet, hogy hoz-
zénylljon az energiatartalékaihoz. A szervezet gyakorlatilag
egy készultségi dllapotba kerul, igy probalja évni a szerveze-
tet. Az adrenalin tobblet érzését az extrém sportok hivei jél
ismerhetik.

Hol keletkezik: Az egész testben

Hatasa: Az endorfinok csoportjaba kb. 20 vegyulet tartozik,
melyek hatdsa az dpiumra és a morfiumra emlékeztet. Mivel
ezek jo kedvet okoznak, boldogsaghormonoknak is nevez-
zUk Oket. A boldogsagérzet keltése mellett, fajdalomcsillapitd
hatdsuk is van. Stressz hatasara és erés megterhelés (edzés,
verseny) kozben és utén arasztjak el a szervezetet. (pl. A spor-
tolok a gyézelem pillanatdban nem éreznek faradtsagot)

Hol keletkezik: Agyalapi mirigy

Hatasa: Legfébb feladata (féleg gyerekkorban) a test helyes
novekedésének biztositasa. Minél idésebb az ember, sajnos
annal kevesebb termelédik beléle. A hormont a ,fiatalség

forrdsédnak” is nevezik. Jétékony hatdsai, hogy egészségesen
tartja a bdrt, csokkenti a rdncok mennyiségét, tonusban tart-
ja az izmokat, zsirt éget. Szintetikus elédllitdsa igen draga és
bizonyos esetekben karos mellékhatdsokkal jarhat a haszna-
lata.

Hol keletkezik: Agyban

Hatasa: Egyfajta természetes ,drog’, melyet a szervezet sajat
maga képes elédllitani. Ez a hormon, szinte szerelmi bdjital-
ként is hathat. Segiti a parvalasztast és a szaporodast. Felsza-
badulasa euforikus élménnyel jar.

Hatdsa: Nemi hormonok. Ezek a hormonok alakitjdk a férfit
férfivé és a nét néé. Ezek feleléseg a nemi jellegek kialakuld-
saért.

Hol keletkezik: Hasnyalmirigy

Hatdsa: F6 feladata a vércukorszint csdkkentése. A szervezet
a hormon hatésara a cukrot energiava alakitja, - illetve elrakta-
rozza. Szerepe igen jelent&s. A magas vércukorszint cukorbe-
tegség kialakuldsat okozhatja, mely inzulin hasznalata nélkul
halélos is lehet. Az utdbbi évtizedekben a sportoldk, testépi-
ték is alkalmazzak, mivel az egyik leganabolikusabb hormon
és segitségével nagyobb izomtdmeg épitésére képesek.
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HIV HIREK

UJ GYOGYSZER
A HIV VIRUS ELLEN

Az Uj antivirotikum ugyan nem gydgyitja ki a paciense-
ket a HIV virus okozta AIDS-bdl, de jelentés mértékben
javitja a betegek életfeltételeit. A tervek szerint a pia-
con az Uj gyogyszer mar ebben az évben megjelenik.
A gydgyszer kifejlesztésén eurdpai és amerikai kutatdk
egyarant kdzremudkodnek. A kutatds soran olyan haté-
anyagot is siker(lt kifejleszteni, ami meggatolja a szer-
vezeten belll a HIV virus szaporodasat. Raadasul, az el6-
78 készitményekhez képest kevéshé toxikus, kevesebb
mellékhatassal jar, és nem terheli annyira a veséket sem.

FEHERJEVEL A HIV ELLEN

Egy Michigan-i kutatdcsoport egy olyan Uj modszer ki-
fejlesztésén dolgozik, amely segitségével sikeresen fel-
vehetik a harcot a HIV virussal szemben. A kutatdk szerint
mindenben az ERMani nevU fehérje jatszik kulcsfontos-
sagu szerepet, amely meggatolja a HIV virus szaporoda-
sat. Nincs szd tehat ez esetben csodaszerrdl, viszont a
fehérje segitségével a virus szintje a szervezeten bell
olyan alacsony szinten tarthatd, aminek kdszonhetéen
az AIDS tUnetei nem jelentkeznek. A legtobb virus fe-
lGletén olyan glikoproteinek taldlhatéak, amelyek segit-
ségével a virusok képesek kapcsolatba lépni a szervezet
sejtjeivel és megfertézik azokat. Az amerikai kutatoknak
elséként sikerdlt bebizonyftania, hogy az ERMani fehérje
csokkenti a glikoproteinek hatdsat, meggatolva ezzel a
virus terjedését. A fehérjék gyakorlatban valé kihasznala-
sa még hosszU id6t és rengeteg tesztelést fog igényelni,
de a kutatok biztosak abban, hogy helyes Uton jarnak.
A kozeljovében vdarhatdlag megkapjék az engedélyt a
klinikai tesztelésekre is.



AZ ANTIBAKTERIALIS |
SZAPPAN SEM HASZNAL

Amerikai kutatok kideritették, hogy a triklozant tartalma-
z6 antibakteridlis szappanok sem hatékonyabbak a klasz-
szikus szappanoknal. A kisérletek soran Petri-csészékben
egy huszféle baktériumot tartalmazd tenyészetet készi-
tettek, amelyek kozott ott volt az escherichia coli, s List-
herichia monocytogenes, valamint a Salmonella enterit-
idis is. A mintaval ezt kdvetden 16 személy kezét vontak
be, majd 30 masodpercen keresztil, 40 C-fokos vizzel és
klasszikus, valamint antibakteridlis szappannal mostak
keziiket. A kisérlet sordn olyan antibakterialis szappant
hasznaltak, amely a legmagasabb engedélyezett szint(
trikozant tartalmazta ( 0,3%). Az eredmények kiértékelé-
sét kovetden a kutatok semmilyen eltérést nem fedeztek
fel két szappantipus kozott, igy a kutatds nyilvdnossagra
hozatalat kdvetéen egyes cégek befejezték a triklozan
tartalmu szappanok gyartasat.

" AJANLOTT |

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON
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A FITNESS ES A DIETA
FELREERTELMEZESE

Manapsag egyre elterjedtebb az edz&termekben a kardid
gépek hasznalata. A nagyobb studidk, alkalmazkodva az
igényekhez, mind nagyobb kardiéparkot éllitanak csatasor-
ba. Nem ritka az elitebb termekben, hogy akar 100 gép is
rendelkezésiinkre éll erre a célra. A kardidgépek hasznalata
azonban néha-néha nem igazan rendeltetésszerlen torté-
nik (és itt most nem arra gondolok, hogy lathatunk hatra
felé futd, 1épcsdzd, vagy akar négykézlab maszé eminense-
ket a gépeken tgyeskedni, - hanem, hogy valdjdban még
sokszor versenyzé szinten sem tudjak, mit mért csindlnak).
Ezeket az eszkozoket (futdpadokat, bicikliket, ellipszis tré-
nereket, Iépcsdzéket, stb.) az adott célnak megfeleld inten-
zitassal kell végezni. Mas pulzusszammal kell dolgoznod,
ha zsirégetés a cél, mas pulzussal, ha a kardid-vaszkularis
rendszert akarod fejleszteni, vagy az alloképességedet ja-
vitani. Ez az intenzitds azonban semmiképpen nem a sajat
komfortzonadban kell, hogy legyen. Amikor profi testépi-
téket latsz a youtube-on kardiézni lassu tempdban, akkor
mérlegeld azt is, hogy lehet, az & sajat zsfrégetd zondjuk
ott van, mivel 120-130kg-os tomeggel rendelkeznek. Ha Te
egy 45-50kg-os fitness modell versenyzé vagy (vagy leszel)
és épp versenyre készllsz, semmiképpen nem elegendd,
ha ugy sétdlgatsz a futdpadon, mintha a Vaci utcaban né-
zegetnéd a kirakatokat. Ez igy csupén felesleges idépazar-
las! Inkdbb készits Ujabb selfie-t magadral.




Sajnos a kulonbdzd edzévidedk, amik a neten keringenek,
kissé rossz hatassal vannak az atlagos kezddkre (kilondsen
a fiatal korosztélyra). Amikor egy profit 1atsz a sulyokat, vagy
a csigasort rangatva edzeni, - ne utanozd Ot, mig nem vagy
ugyan azon a szinten! Tudomasul kell venned, - Te nem vagy
Kai Green, vagy Branch Warren! Egy profi tudja Ugy hasznal-
ni a testét, izmait, hogy minden mozdultdban Iétrejojjon az
un. agy-izom kapcsolat. Igy is megfelel a koncentracio és
hidd el O még egy sepriinyéllel is tudna Ugy edzeni, hogy
fejlédjon. Ha Te a sajat teherbirdsod 2-3szoroséaval edzel, sza-
balytalanul, abbdl nem névekedés, maximum izomszakadas
lehet. Ha csattanast hallasz, - na,- az volt az. Az edzés és a
befektetett energidd karba vész, legaldbb 3 honapra kény-
szerpihenére mehetsz,- az esztétikus test illUzidjardl pedig le
is tehetsz.

Altalanos hiba, killéndsen a lanyokndl, hogy nem kellé meny-
nyiségU a napi folyadékfogyasztasuk. A nék legtobbszor ma-
gyardzkodnak: ,nem kivanok tobbet’, ,nekem a 2 pohdr viz
béven elég"vagy ,tul sokat kell jami pisilni” — magyarazkod-
nak, amikor az edz&juk prébal rajuk hatni. VegyUk tudomasul,
- ha kevés a folyadék, romlik a teljesitmény, lelassul az anyag-
csere (tehat fogyni sem tudunk) és még az a frdnya narancs-

bér és karfiol is,megtelepszik”a combokon és a popsin.

Amikor edzéként az anamnézis alatt az értelmiségi (vagy an-
nak hitt) alannyal a szokdsoshoz hiven széba kerdilt az élet-
maod és a tapldlkozas helyes bedllitdsa és ennek az Utnak a
folyamata,- még reménykedtem...Az edzés megkezdésétd
szamitott masodik honapban alanyunk, - nevezzik Lacinak
(mert, hogy igy hivjék) kissé elégedetlentl kérdezte: ,mar
elég sokat erésddtem és kicsit fogytam is, ,de még mindig
van egy kis hasam’,,Miért nem ment ez még le?”

,Nos’, - probdltam megvalaszolni:,Tobbszor emlitettem, hogy

|

fehérlisztes készitmények, kenyér, cukor kizarva a diétabanl...
,De hat nem eszem ilyet”- mondja 0O

,Lacikdm!” — folytattam, ,amikor megkésve beérkezel a te-
rembe és felpattansz a biciklire, még ott tolod le az driaskiflis
szendvicsed felét”!

,De hat azt sem lehet?Hiszen az nem kenyér!”
Neeeel )

Amikor a ,diétazo felhiv telefonon, - hogy, ,citromos fagyi
ugye mehet? - De hat ez csak citrom!”— mondja ;) .

o

TS
L\

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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Mint oly sok edz6t, engem is szamtalanszor hivo-
gatnak telefonon, vagy frnak rdam e-mailben kilon-
b6z6 tandcsadadsok vonatkozasaban. Amennyiben
idém és lehetéségem engedi, prébalok segiteni az
ésszer(iség hatérain belll - féleg ha tudok is. Vannak
azonban szamomra is megoldhatatlan feladatok:

Amikor felhivnak telefonon: hogy,,most vasaroltam
egy kreatint, irjdl mar nekem ehhez egy edzéster-

"

vet.

-, Milyet vettél? Weidert, Bio Tech-et, vagy Nutren-
det?- mert nem mindegy am, hogy milyet és me-
lyikhez frok! ;)

,Légyszi, irjal edzéstervet nekem!”

En:-,gyere be egy személyes talalkozora, - igy latat-
lanban nem tudok frni. Nem tudom, hogy nézel ki,
mik a céljaid, stb”

-,Elég, ha olyan leszek, mint Te!"~ mondja O

En: - Kszi, rendes vagy!” (még j6, hogy nem tette
hozza, hogy nem akarok tul izmos lennil)

S6t, tobbet a kelleténél! (ne vedd magadra, ha a
parbeszédben nem Te vettél részt)

Edz6 faggatja a kliensét az étkezésrol (és ez
nem vicc)

Kérdi: -,Mennyi szénhidratot eszel?”
Vendég: -,100-at”
Edz6: -, grammot?”

(én hallgatom, - nem b..meg kil6t! - gondoltam)

Vendég:...?!
Edz&: ,-na, azt akkor cseréld inkdbb rizsre!”

LR 7 ‘ ;
-:ﬁ,,}h” " T

54



Nem szeretném altaldnossdgban bantani az orvostarsadal-
mat, mivel vannak koztlk értelmes, jol képzett, s6t még a
sportokban is tajékozott szaktekintélyek. Van azonban egy-
két diszpéldany, akiknél nem igazan értem, mirdl szélt valo-
jdban az orvosi diploma megszerzéséig eltoltott hat év (vagy
még tobb), vagy miért is nincs igénye, hogy kicsit is tajéko-
zottabb legyen a téle elvarhaté témakban.

Sajnos a negativ példak miatt jdmagam kissé fenntartasokkal
fogadom az éltaldnos anamnézistiket és tilalmaikat. A kozvet-
len ismeretségemnek és a nalam sportoldknak rendszeresen
elmondom (mint egy jo tandcsot), hogy soha, semmilyen
kordlmények kozott ne mondjak el az orvosuknak (barmi
problémdjuk is van), hogy edzéterembe jarnak, féleg hogy
étrendkiegészitdket esznek, mivel ebben az esetben mar
nem is keresik tovabb a betegségek okat. Attdl vagy beteg,
hogy fitness teremben edzel és/vagy fehérjéket eszel meg
vitaminokat szedsz.

Kliensemmel hénapok éta dolgoztunk egyutt, de az irdnyi-
tott diétdja nem igazan valt be. Emiatt tudni szerettem volna
a vércsoportjat, - hatha a vércsoport diéta egészében, vagy
annak egyes elemeit felhasznalva jobb eredményeket érhe-
tnk el. Mivel kliensem sem tudta a vércsoportjat, elkildtem
az orvosahoz, kérdezzen ra (ott regisztralva voltak az adatai).

Az orvostdl azt a valaszt kapta, -,megvan ugyan az adatlap-
jan, de inkdbb nézesse meg Ujra, hatha azéta megvaltozott”

A fehérjékhez vald orvosi hozzaéllés borzalmasan negativ.
Barmikor és barkinek is ajanljuk a legjobb minéségu alap-
anyagbol elédllitott készitményeket, - ezeket az egyszerlien
elkészithetd, joI emészthetd turmixitalokat, - azokat az or-

/
vosok zome mindig szinte az 6rdogtdl valonak tartja. A leg-
tébb betegség, tlinet kozvetlen forrasaként tekintenek rajuk,
amint megtudjak, hogy hasznélod. A mdj és vesebetegség, a
vér kilonbdzd koros valtozasai, vagy akar a rak elsidézéje is
lehet (ne)...Talan a legklldndsebb mégis az volt, mikor egyik
kliensem egy latasjavitd vizsgalaton esett at és a mUtét utan
érdeklédtem néla, mikor kezdhetink tréningezni. Mondtam
neki: ,gondolom, a mdtét miatt 2-3 hét kimarad, hogy ne
eréltesstk a szemet!” A valasz meglepetésként ért, mar mas-
nap kezdhetjik a sulyzds edzést, ez nem gond, - de fehérjét,
azt nem ehetek,’- mondta, -,mivel akkor megvakulok”

-, Afehérjétdl?”- kérdeztem.,Akkor tojast, hust és halat sem
ehetsz”

- ,De aztigen, de turmixot nem

- Na, erre varrjal gombot!

1

Még ifji koromban, tobb éves aktiv sportoldssal a hatam
mogott gyomorrontés tipikus tlneteivel orvoshoz fordul-
tam. (Bar ne tettem volna!) Az orvos a hanyas és a hasmenés
hallatan rakérdezett, mire gyanakszom. Mondtam, taldn mo-
satlan volt néhdny gyimalcs, amit este megettem és lehet,
maradt rajta némi permet. O, miutén levetkéztetett (na, ne
gondoljunk rosszra) és megvizsgalt, kitapogatta a hasfalat és
mar irta is a beutaldt belgydgyasz kollégdjanak, - mégpedig
hogy sulyos tojasnyi nagysagu majdaganat!

Mondhatom, jol besz...tam. Az akkori kollégaim elmondtak,
hogy mire szamitsak: szdvettani elemzésre ki fognak csfpni a
majambdl egy darabot. Na, ekkor mar tényleg fajt a majam..

Rovidre fogva, - bementem a belgydgydszatra. A kedves dok-
tornd szintén levetkdztetett, lefektetett az asztalra és végigta-
pogatott ;) . Kitapogatta szintén a hasfalat és irta a valaszt a
kolléganak. ,a tojasnyi nagysagu daganat a masik oldalon is
megtaldlhatd, gy hivjék, hogy hasizom. .. :)

Akinek nem inge....

Folytatjuk )
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NagyszerU alternativdja a diétas koreteknek, gyorsan elkészdl
és kiados a bulgur, amit neveznek buzatoretnek is. Tobbféle
méretben is kaphatd, készilhet bel6le koret, tehetjik salata-
ba, de még desszert is lehet.

MI IS AZ A BULGUR?

A bulgur tort buza. EI6fézott, széritott blzaszemek, melyek
kilonbdzé méretben kaphatok a rizsszemnyitél az egészen
apréra 6rolt valtozatig. A buzaszemeket dltaldban hantoljak,
majd el&fézik, és sok helyen még mindig a napon szaritjak.

BULGUR TORTENELEM

Bulghur, burghul néven is talalkozhatunk vele a vildagban. Fo-
gyasztjak Dél-Eurdpaban, az arab orszagokban és Indidban is.
Az emberiség régi taplaléka, archeoldgusok a kdzelmultban
8000 éves bulgurt taldltak egy bolgar dsatason.

Elettanilag a bulgur gazdagabb rostokban, vitaminokban
és dsvanyi anyagokban, mint a rizs vagy a kuszkusz. Gliké-
mias indexe 46, mig a sima rizsé 70-90 korul van. B-vitamin
és vas tartalma magas, ezért nagyon sok dietetikus javasol-
ja a fogyasztasét. Atlagos diétaba bétran beilleszthet (ki-

véve, ha glutén érzékenyek vagyunk), de azért egy fitness
versenyzé felkészilési szakaszdban, esetenként (féleg az
utolsd hetekben) kertlni kell..

A bulgurral mindenféle fétt, stlt és nyers zoldség fogyasztha-
t6 és keverhetd. Készilhet beléle pilaf, mely egy rizsbél vagy
bulgurbdl készilé egytalétel, Oroszorszagtdl Latin-Ameri-
kdig, Gorogorszagtdl Irdnig szinte mindenhol fogyasztjak
mas-mas néven. A bulgur nagyobb szem fajtait kdretnek
készithetjik el, a kisebbre érolt bulgur kivéléan feldobhatja
a salatakat.
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Mdr tobbszor hallottuk a régmultbdl idézett monddst, - mi
szerint a munka nemesit. Vajon megéri-e, - és ha igen meny-
nyit?

Nem szabad megfeledkezntink arrdl, hogy mindenbdl, - igy a
munkabdl is megart a sok. Bar tudom, nem tul sokan tehetik
meg manapsag, hogy annyit dolgozzanak, amennyit jonak
éreznek. Igen sokan vannak, akik az ajanlott 8 6ras munkaidét
is joval tullépik. Nem feltétlendl azért, mert munkamanidsak,
vagy, mert hajszolnak a sok pénzt, - leginkdbb, mert valéban
a megélhetéstk mulhat ezen, illetve a tarsadalmi norméak ezt
kivanjak meg mindenkitdl.

A tulzott munkavallalds (vagy kényszer) ma mar nem csak
olyan orszadgokban jellemz8, mint példaul Kina, ahol az em-
berek nem is dlmodhatnak a szimplan 8 éras munkanaprol.
Hazankban is, de még nélunk fejlettebb tarsadalmakban is

eléfordul a 12-16 érds munkamennyiség.

Nem art tudnunk, hogy a tul sok tuléra, a kevés pihenés és
a stressz szivinfarktushoz vezethet. Egy brit kutatécsoport
legujabb felmérése szerint, ha valaki tébb mint 55 6rét dol-
gozik hetente, 35%-al nagyobb az esélye a sziv és érrendszeri
betegségek kialakuldsara. A kutatasban tobb mint 600 ezer
eurdpai, amerikai és ausztral lakos vett részt. Mint kiderdlt, a
karos hatdsok kortél és nemtél fliggetlendl jelentkeztek an-
nak ardnydban, hogy a napi nyolc 6rds atlag munkanapot
mennyivel lépjik tul. Allitolag az infarktus veszélyének csok-
kentéséhez, a mellett, hogy csdkkentjik a stresszt okozd té-
nyezdket, heti maximum 41-48 érat szabadna dolgoznunk.
Ezzel ellentétben csak Kozép-Eurdpédban a férfiak 12%a és a
nék 5%-a dolgozik heti 50 érandl tdbbet. Hazdnkban még
ennél is magasabbak az adatok.

~PREMIUNM MINOSEGU
~ SPORTELELMISZEREK
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A SZALKASITAS
MAGASISKOLAJA

Miel6tt elkezdenéd olvasni ezt
a cikket, egy dolgot tisztaz-
zunk: Nem igéruink egy-két hét
alatti gyors programot, amivel
csodakat mivelhetsz. Ha hiszel
a mesékben, inkdbb maradj a
pletykalapok hazug igéretei-
nél.

A szélkésitas kifejezése manap-
sag igen elterjedt és nem csupan
a fitness korokben. A lényege a
teljesen zsirmentes (és sokszor
vizmentes) izomtdmeg kialaki-
tdsa, mondhatnank, - egy ver-
senyforma |étrehozasa specialis
diétaval és edzésmaodszerrel. (Ha
csupan diétdzgatunk” a fogyas
érdekében, de ugyanakkor zérd
az izommennyiség rajtunk, akkor
maximum  sovanyak lehetlnk,
szélkdsak biztosan nem.) A szal-
kdssag, a zsirmentesséqg, tehat az
alacsony testzsir-szazalék kialaki-
tasa az évek alatt rengeteg pozitiv
valtozdson ment keresztil. 40 év-
vel ezel6tt még batran pozolhattal
volna 15%-0s testzsir-szazalékkal,
manapsag azonban mar abszolut
nem szamit extrémnek a 6,- vagy
néha (féleg férfiakndl) a 4%-os
testzsir-szazalék sem. Manapséag
nem meglepd, hogy a verseny-
76k szinpadi formdja leginkabb
egy anatémiai tanulmanyhoz ha-
sonlithatd. Ahogy a versenyek és
versenyzok szinvonala emelkedik,
Ugy finomodnak a médszerek is.

Mivel hamarosan megkezdédik a
strandszezon, - na meg a fitness
és testépit6é sportolok szamara a
versenyszezon is, talan érdemes

kicsit foglakoznunk a témaval.



A LEGFONTOSABB A TAPLALKOZAS

Tudnod kell, barmi is legyen a célod, - jelen esetben a szalka-
sitds, - a taplalkozas és az edzés ardnya fontossagi szempont-
bl 60-40, de sokak szerint 70-30 a taplédlkozés javéra. Tehdt,
ha mindent jol csindlsz az edzéseiden, még akkor is csak ma-
ximum 30-40%-ot tettél meg a csticsforma érdekében.

Talan az egyik legfontosabb szabaly a minéségi, szaraz izom-
tdmeg megtartdsdhoz, hogy mindenképpen hagyjunk kel-
16 id6t a csucsforma eléréséhez. Ha tul gyorsan szeretnénk
célba érni és tul radikdlis diétaba fogunk, ami teljesen le-
nullazza a szénhidratok mennyiségét, - jelentds izomtémeg
veszteséggel szamolhatunk. Nyilvan ez fligg a testsulyunk-
télis. (Egy nehézsulyu profi férfi sportolénal joval magasabb
az alsé szénhidrathatar, mint egy 50kg-os modell Ianynal.) A
definidlt izomzat eléréséhez sziikséglink van kb. 12-16 hétre.

Az élelmiszerek,tisztasaga”itt is elengedhetetlen, ugyan ugy,
mintha az egészséges taplalkozast probalnad kovetni, - de itt
kicsit tovabb kell mennunk annal, hogy egyszerten kipucol-
juk a konyhdnkbdl a,szemét élelmiszereket” Nem elég csu-
pan azzal beérni, hogy elhagyjuk a cukrokat és a fehérlisztes
készitményeket, illetve a tdlzottan zsiros tapanyagokat. Mon-
danom sem kell, a rostok folyamatos bevitele (zabpehely és
z0ldségek formdjaban), illetve a magas folyadékbevitel egy
sportoléndl (féleg versenyzdi szinten) alapvetd.

R L LU Wil

A hité kipucoldsa” utdn az elsé 1épés, hogy részlegesen
lecsokkentsik a szénhidratok bevitelét. Most mar csak dsz-
szetett szénhidratok mehetnek, a gyimaolcsoket radikélisan
csokkentjuk (vagy teljesen megvonjuk). Este mar semmiféle
szénhidrat nem megengedett. Csak fehérjeforrasokbol valo-
gassunk és a zoldségekbdl.

Kovetkezd 1épésként elvesszik a hivelyeseket, illetve a tej-
termékek zomét. (Bar sok versenyzdt ismerek, akik a laktéz-
mentes tUrdt, cottage cheese-t, illetve a mozzarellat az utolsd
hetekig bent hagyjék a diétdban és ez nem okoz kiiléndsebb
gondot szamukra a fogyasban.)

A zdldségek aranya jo, ha tébb a hidsokhoz és a tojashoz ké-
pest, - ezzel tudunk egy ltigosabb taplalkozast biztositani, -
igy lesz igazan gyors az anyagcserénk és gy segitjik legin-
kadbb a méregtelenitést is.

Ha nem elég gyors a fogyas, szalkdsodas Uteme, érdemes
tobbszor sovany halat fogyasztanunk és egy-egy sllyesztett
(alacsony) szénhidratos napot beiktatnunk. Ilgen gyakori és
jol bevélt modszer a versenyzéknél a szénhidratok mennyisé-
gének ,hintdztatdsa” harom napra ciklizalva. Alacsony-kdze-
pes és magas napokat tartva (a magas sem tul magas ebben
az id6szakban). Az, hogy kinek, mennyi az elegendd a szén-
hidratbol (grammban kifejezve) teljesen véltozd lehet. Ezt
személyre kell szabnunk. Lehet, hogy valakinek (kisebb sulyu
testépitéknek, illetve néi sportoldknak) tdbbszor van teljesen

lenulldzott (zéré Ch-s) napja, mig egy nagyobb sulyd spor- cikk folytatasa a kévetkezs oldalon
tolénak extrém esetben néha még a 300g Ch is kevésnek "

-
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tnhet. Ezt ki kell ,sakkoznunk’, hogy ne legyen
tul sok az izomveszteségunk.

Bar tudom, tobben prébalkoznak az Ugyneve-
zett heti egyszeri,selejt toltéssel’, - én mégsem
ajanlandm. Aki teljesen tisztan eszik, semmi-
képpen nem tesz jot az emésztésének, vagy az
egész szervezetének, ha hirtelen (minden hé-
ten 1x) bezabal sult krumplibol, hamburgerbdl,
pizzabdl, fagyibdl...Ne magyardzzuk meg a fe-
gyelmezetlenséglinket a diétdban azzal, hogy
ez jot tesz az izommegtartasnak. Aki nem tud
diétazni, nem érdemli meg a gyézelmet sem a
szinpadon. Rdadasul, sosem tudhatod, hogy aki
félreeszik"lehet, hogy irtdzatos ddézisu ndveke-
dési hormonnal, inzulinnal és pajzsmirigyhor-
monnal tud csak kompenzalni, format hozni.

Az igazan radikalis szénhidratcsokkentés (féleg
nagyobb sulyd sportoldknal) a cstcsformank
elérésére kalkuldlt id&szak elétt (pl. verseny
elétt) 1-2 héttel torténik. Ekkor esetenként akar
2-3 napig is zérd, vagy nagyon alacsony a szén-
hidratbevitellink. A verseny elétt 1-2-3 nappal
(szintén egyéni tényezdék befolyasoljak), torté-
nik a ,toltés" id6északa. Vagyis extra nagy doézis-
ban (bar alkalmanként egyszerre csak kisebb
mennyiségekben) visszik be az addigi szénhid-
ratmennyiség akar tobbszordsét napi szinten.

VIZTELENITES, ViZHAJTAS

Itt a diétddban a legfontosabb valtoztatas, hogy
a versenyt megelézé 4-6 napban teljesen szin-
tesd meg a natrium (konyhaso) fogyasztasat.

Figyelem! A vizhajtas igen veszélyes is le-
het. Tudnod kell, minden sejtednek nagy
sziiksége van a folyadékra (az izomsejtek-

nek is), rdadasul a viz az életfolyamataidhoz
feltétleniil sziikséges. Az erésebb vizhajtok
hasznalata életveszélyes!

Sokan a verseny elétt mar egy héttel alig-alig
isznak, hogy elérjék a csucsformat. S6t, van, aki
a legerésebb diuretikumok szedését joval az
ajanlott idd el6tt megkezdik. Ez rendkivil ve-
szélyes. A sulyos folyadékhidny haldhoz vezet-
het. Valéjdban a folyadékmegvonas torténhet
Ovatosan is. El6szor egy héttel a verseny eldtt
J[ultoltjuk a szervezetet akédr 8-10 liter/nap
vizzel, majd kb. 3-4 nappal a verseny el6tt ezt
csokkentjuk felére, majd negyedére. A teljes
vizmegvonasra elégendd lehet a 24-28 ¢éra a
verseny eldtt.
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KIEGESZITOK, MELYEK SZINTE KOTELEZOEK

A SZALKASITAS ALATT

- Vitamin és dsvanyi anyag komplex. - A csdkkentett és kis-
sé egyoldalu téplalkozas miatt, illetve a méregtelenités és
az immunitas fokozésanak gyorsitasa érdekében hasznéld
Oket. a komplexeken kivil nagyobb dézist hasznalj a C vi-
taminbdl (3-4g), az E vitaminbdl, a Kalciumbdl és a Mag-
néziumbol.

- Fehérje: - minél magasabb fehérjetartalmud és a legjobb
mindségl és tisztasdgu készitményeket haszndlj (Ezen
nem szabad spoérolnod). Az éttrend-kiegészitdbdl és a ter-
mészetes taplalékokbdl bevitt fehérjemennyiség érje el a
napi 3g/tskg-ot.

- Nagyon sok jo minéségl fehérjekészitménybdl valogat-
hatsz (pl. Muscle Tech ISO Whey, Weider CFM Whey,Natur’s
Best Isopure)

- Glutamin és BCAA amino — az izomleéplilés gatlasa, a mi-
néségi izomtdmeg ndvelése érdekében.

« L-Carnitin (legaldbb napi 1500-2000mg) reggel vagy edzés
elétt.

- Termogenikus zsirégeték kozul tobb igen j& mindségl
kaphato a fitness shopokban (Lipo 6, Hidroxi Cut, Weider
Super Nova, Weider Extreme Thermo Stack, Revex-16, stb)

-« Novényi vizhajtod (természetes hatdanyag tartalommal) az
utolsé par hétben. Haszndlataval csokkentheted a bérvas-
tagsagot, - még jobb erezettség és definicio érhetd el vele.
(pl. MHP Xpel)

AZ EDZESMODSZEREK VALTOZNAK

A verseny kozeledtével folyamatosan véltoztatnod kell az
edzésmddszereden is.

Eddziink hetente 6 napot- majd esetleg ha lehetéségeink
engedik naponta 2x (sulyzos edzés és kardio edzés).

A tdmegnoveld idészakhoz képest nagyobb ismétlésszam-
mal kell dolgoznod, ami egyértelmUen a sulyok akar 20-30%-
0s csOkkentését fogja megkivanni. (Probaljunk meg nem az
egonkkal foglakozni és kicsit megalkudni magunkkal.) Né-
hany gyakorlatnal nem ritka a 15-20-as ismétlésszam, amit
raadasul a megszokottndl révidebb pihenékkel kell végrehaj-
tanod.

Igen jol bevalt médszer lehet a formdba hozdshoz a szu-
per-szettek, triszettek, - néha az dridssorozatok beiktatasa.
Noveljuk folyamatosan az edzés utani kardié mozgast (ese-
tenként a kora reggeli éhgyomorral végzett kardiézast is).

A kemikdlidk esetleges haszndlatdval majd egy késébbi szd-
munkban foglakozunk.

Ha mindent betartasz, nincs okod szégyenkezni! Mindent
megtettél a célok érdekében!
Sok sikert!
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ZSIREGETES, ,.

VAGY ALLOKEPESSEG
FEJLESZTES

VAJON TISZTABAN VAGYUNK
A LENYEGI KULONBSEGEKKEL?

A modszertanok, melyeket felsorolunk elsésorban a
futdsra, vagy az edzétermi un. kardio-gépek hasznala-
tara vonatkoznak, de természetesen beilleszthetdk mas
sportok, sportdgak modszeri kozé is. Nagyon fontos,
hogy barmilyen mozgast is végezzink, kontrolaljuk az
intenzitasunkat, pulzusunkat a sajat terhelhetéséguink-
hoz, dlloképességlinkhdz.

A lényegi kilonbség, hogy milyen célbdl futunk, kar-
diozunk, stb,- befolyasolhatd azzal, hogy milyen pulzus-
tartomanyban tesszik ezt. A tUl magas pulzusszammal
végzett mozgasok leginkdbb az alléképességinket ja-
vitjak. Lassunk néhany médszert!

A felsoroldsban szereplé edzésmoddszerek és pulzusértékek fu-
tasra vonatkoznak, de természetesen mas sportagakra is atultet-
het6k.

TARTOS MODSZER

Hosszan tartd, egyenletes, pihend szakaszok nélkuli terhelés. Ki-

fejezetten ajanlott kezdéknek. Edzettségi szinttél és edzéscéltol
- fUggden a tartds modszert parosithatjuk:

- alacsony intenzitassal (max.pulzus 50-70%-a)
- kozepes intenzitassal (max. pulzus 70-80%-a)

- kdzepes/magas intenzitassal (max. pulzus 80-92%-a)

pl: gyaloglas 135 bpm pulzusszamon 40 perces idétartamban.
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INTERVALL (SZAKASZ0S) MODSZER

Jellemzdje a magasabb és alacsonyabb intenzitédsu szakaszok
valtakozasa. Haladodk szamara javasoljuk.

ANAEROB INTERVALL: a versenysport médszere, edzésterhe-
[és HR%: 60-100%
pl: futds 30 mp-ig 95%-on, majd lassu futds 2 percig 70%-on.

AEROB INTERVALL: a preventiv edzés modszere, edzésterhelés
HR%: 60-80%
pl: 200 m lenduletes futas, 400 m lassu futas.

ISMETLESES MODSZER

Haladdknak ajénlott edzésmddszer. Specidlis versenyképességet fej-
leszt (robbanékonysag, rajterd, gyorsasagi alloképesség, stb). A terhe-
|ést teljes pihenés kdveti, a pulzus mindig visszaesik a kiinduld értékre.
pl: 4x200 m vagy 2x800 m futas.

FARTLEK (IRAMJATEK — ,,ERZESRE” EDZES)

Véltakozd intenzitasu szakaszokbdl ll, melyek id&tartama és terhelési
szintje nincs pontosan meghatarozva. Ha jél birja, beleerdsit, ha elfa-
rad, lelassit. Fligghet a terep adottsagaitol is.

pl: labdarugdk 50-100 méteres sprintjei, - tdmpontok a focipélya vo-
nalai.

PIRAMIS MODSZER

A terhelést fokozatosan noveljik az edzés sordn, és az edzettségi
szinttél fliggéen a csucsterhelést bizonyos szintig megtartjuk, majd
csokkentjlk az intenzitast. Haladok modszere. Nem kell szimmetrikus-
nak lennie.

pl: - 3 perc (70%), 3 perc (75%), 3 perc (80%), 3 perc (85%), 2 perc
(92%), 1 perc (95%), 2 perc (92%).

KOREDZES

Egy edzésen belll a munkdban résztvevé izmok és izomcsoportok
valtozatos terhelése. Nincs pihendidd, csak annyi, amig mozgasfor-
mat vagy gyakorldhelyet véltunk. A max. pulzus 62 - 65 és 75 - 78 %-a
kozétti pulzustartomany a legmegfelelébb.

pl:

- 2hossz Uszas utan 1 kor futds

- ugrald kotél - kotélmaszés - guruldatfordulas elére... (pl. kiizdd
sportoloknal)

- A kéredzést batran alkalmazhatjak edzétermi kortlmények ko-
z0tt is, s6t, sulyzok, csigasorok és egyéb edzétermi gépek beik-
tatasaval. Itt 6-8 kilonbdzd izomcsoportra végrehajtott, nagy
ismétlésszamu gyakorlatot haszndlunk rovid pihendvel a korok
végeén. (Itt beiktathatok a korok végén meghatérozott intenzitasu
és idejd kardié gépen torténd mozgasok is).
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Kurkuma, a ,szent por” a gyombérfélék csaladjahoz tartozo fliszernovény. Tropusi és szubtropusi vidékeken
termesztik, kiilonosen Indiaban, Kinaban és Indonéziaban.

TORTENETE

Indidban mdr évezredek éta ismerik és haszndljdk innen indult
egész test megtlsztltasat vdrtdk téle. Indidbol kereskedok dltal
jutott be Eurépdba és az ékori Gérégorszdgba.

A kurkumin vdltozé mennyiségi korldtozdsok mellett, kiilénféle
élelmiszerekben engedélyezett.

Az Elet flszereként” tartjdk szamon és ez nem véletlen. Ha-
téanyagait igen sokrétlien hasznélhatjuk a gydgyitasban és a
megelézésben.

« A kurkumin er8s antioxidans, terapids alkalmazasa nagyon
hasonlé szamos bioflavonoidéhoz. Hatékony gyulladascsok-
kentd, antikarcinogén (daganatellenes), antibakteridlis, vi-
rusold, immunstimuldld vegydlet.

- Noveli a majban és egyéb szovetekben a glutationszintet,
mely testlink egyik legerésebb antioxidansaként ismert. Ké-
pes kisopomi a szabadgyokoket a testinkbdl, és kizd azok
karosité hatasai ellen. Valoszindleg ezért alakult ki a tuddsok
korében az a nézet, amely szerint a test legerésebb gydgyitd
anyagaként tekintenek ra.

- Hatdéanyagai erdsitik az epehdlyagot. Hatdsos az epekd meg-
elézésében és kezelésében, ugyanis a kurkumin néveli az epe
oldhatoséagat, s ez gatolja az epekd kialakulasat,- ez segiti a
mar meglevé kdvek kitrulését.
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A kurkumin csokkenti a bélben |évé toxinok szintjét. A kur-
kumin kemoprotektiv (vegyi anyagokkal szembeni védé) ha-
tasy, kilonosen azoknal, akiknek testnedveiben (nyéldban)
nincs szabadon keringd A-, illetve B-vércsoportra jellemz4
antigén (ezek az Ugynevezett non-szekrétor egyének). A kur-
kumin ugyanakkor a bélrendszerben torténé poliamin-szin-
tézis hatékony inhibitora (blokkoldja) is. Lényeges kiemelni,
hogy a kurkumin minden vércsoport szaméra hasznos és
jotékony hatdanyag.

Ezen kivil még jotékony tulajdonsédgai kozott emlithetjik,
hogy a kurkumin gatolja a fajdalommal kapcsolatos, prosz-
taglandinoknak nevezett anyagok szintézisét a szervezetben.
Kivalé diuretikum (vizhajto), ezért tdmogatja a vesék munka-
jat is. Csokkenti a vér LDL koleszterin és a trigylcerid szintjét
is. Hatdanyagai serkentik a zsiranyagcserét (a sulycsokkenést

is). Nagy mennyiségben fokozza a szervezet kortizol termelé-
sét, amely hatékonyan csokkenti a szervezetben zajlé gyulla-
dasos folyamatokat, mivel gatolja az Ugynevezett leukotrién
képzddést (ez az anyag gyulladaskeltd hatasu).

A kurkuma gydgydszati célu alkalmazasa, illetve a kutata-
sok mdr az 1970-es évektdl folyamatosan zajlanak és igen

jelentés sikerekrél szamolhatnak be a rakos sejtek elleni le-

het&ségként. (Bizonyos esetekben elpusztitjak azokat, illetve
gatolhatjdk a burjanzésukat). Pozitiv eredmények vannak to-
vabbd a cukorbetegség és az Alzheimer-kor esetében is.

A kurkuma teljes joggal tekintheté az egyik legsokoldalubb
gydgyhatasu élelmiszernek (vagy kiegészitének), tehdt meg-
érdemli, hogy ne csupan egzotikus flszerként és olcsé festé-
kanyagként hasznositsuk.

Bovebb informacioert
lategassatmneg weboldalunkat
SR )Y kere'ﬂ:en minket telefonon:

Padel-Club Hungary Kft
www.padelclubhungary.com

Telefon: +36 70 39-58-691
info@padelcdubhungary.com
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A néi szexualitds annyira dsszetett, hogy szinte
beskatulydzni is lehetetlen. Egy amerikai tanul-
many nemrégiben azzal foglakozott, hogy vajon
milyen tényezék befolydsolhatjék a szexualitast.

Allitdlag bizonyos esetekben, amikor az ellenke-
z6 nem erésen érdeklédik az adott holgy irdnt és
ez avisszajelzés esetleg tobb helyrél is megerési-
tést nyer (attraktivabb kategoridban érzi a holgy
sajat magat is), - nagyobb a valdszinlsége, hogy
az illeté holgy teljesen heteroszexudlis kategori-
aba sorolja magat. Azok a holgyek, akik kevésbé
tartottdk vonzénak magukat, nem féltek” annyi-
ra a mas holgytarsaikkal vald szexudlis kisérlete-
zéstél. A tanulmanyok arra mutatnak ra, hogy a
nék sokkal ,rugalmasabban” kezelik a szexualis
bedllitottsdgukat, mint a férfiak. A nék harom-
szor gyakrabban érezték, hogy valtoztatniuk kel-
lene a szexudlis bedllitottsdgukon, mint a férfiak.

Az University of Notre Dame szociolégusa sze-
rint ez nem azt jelenti, hogy a nék azért valnak
biszexudlissd vagy leszbikussa, mert az dsszes
valamire valé férfi mar foglalt lenne.



MEGFELELNI A ,,NORMALIS” KIVANALMAKNAK

Nem egyenes kodvetkezménye a sajat nem irdnti vonzodas-
nak, ha valaki nem érzi a férfiak részérél a kell§ visszajelzést.
Sok né példaul sosem fog szerelmi, vagy szexualis kapcso-
latba bocsatkozni egy masik nével, ugyanis sok helyen még
mindig a hetero-normativ értékek hatdsa alatt allunk. A ta-
nulmdany minddssze arra mutat ra, hogy azok a nék, akiket

kevésbé vonzonak taldlnak, nem érzik annyira a,normélissag”

nyomasat.

A nyilvanos néi cs6k egymas kozt egy szérakozéhelyen
sokszor csupdn figyelemfelkeltés a férfiak szamara,
vagy kivancsisag, nem pedig tényleges leszbikus, vagy
biszexualis kapcsolat.

A POPULACIO HANY SZAZALEKA HOMOSZEXUALIS?
Alfred Kinsley amerikai pszicholégus és biolégus (1894-1956)
szerint a 4 %-os érték-re tippelhetd ez a szam, - bar manap-
sdg ez kissé alulértékeltnek tlnik és sokan inkdbb a 10%-0s
érteket tartjak redlisabbnak.

Egy masik tanulmany azt vizsgalta, hogy tobb szédz né pupillai
hogy véltoznak és milyen egyéb fizioldgiai reakciok tortén-
tek, amikor egy kisérlet sordn attraktiv férfiak és nék felvétele-
it mutattak meg nekik. Az eredménybdl kiderult, hogy a kiza-
rélag heteroszexudlisnak vallott nék is valamilyen mértékben
érdekl6dtek a sajat nemiik irdnt és nem csupan a férfiak kel-
tették fel az érdeklédésuket.

Természetesen a tényekhez hozza tartozik, hogy sok minden
befolydsolhatja a nék szexudlis érdeklédését és ennek felval-
laldsat. Figghet akar az életkortdl, a lakohelytdl a csalddi nor-
maktdl, a munkahelytdl, stb.

A nok flexibilitasat e téren példaul olyan tényezdk is befolyd-
solhatjék, hogy férjeik elhagytak 6ket, vagy meghaltak, - vagy
ha esetleg megerdszakoltdk Sket. Ezekben az esetekben
sokkal nagyobb volt az esélyiik arra, hogy idével egy masik,
hasonlo nével kdssék Gssze az életiket.
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MAGABIZTOSSAG

Valéjaban sok ember nem tud k-
|6nbséget tenni valddi Onbizalom és a
nagyképlség kdzott. Masok megitélé-
sénél is tévedhetnek, de sokszor még
sajat maguk sem mernek magabiztos-
nak latszani, mert hatha nagyképtinek
bélyegzik éket.

A magabiztossag nem jelenti persze,
hogy Ugy kell kozlekedned, mintha
port rugndl a szembejévék szemébe.
Egy magabiztos ember is lehet koz-
vetlen és bardtsagos.

HA MAGABIZTOS VAGY:

« J6l érzed magad a bérédben.
« Nyitott vagy masok véleményére.
+ Hiszel a sajat képességeidben.
- Rajongsz a versenyzésért.
+ Nincs szikséged dicsekvésre.
- Er6s vagy mentalisan.
« Jol kezeled az elutasitast.



A NAGYKEPUSEG JELLEMZOI:

« Csak Ugy teszel, mintha jol érez-
néd magad a bérodben.

- Tartasz masok véleményétdl

. Kételkedsz sajat képességeidben.

+ Rémita versenyzés.

+ Dicsekszel, hogy milyen jé vagy.

+ Valdjaban bizonytalan vagy.

« Félsz az elutasitastol

Ha eredményes és rdadadsul megbe-
csllt sportold szeretnél lenni, - nem
kérdés, melyik utat kell vélasztanod.

Egy sportold, ha beképzelt, valdjdban
torékeny onbizalommal rendelkezik
és ezt probdlja paldstolni. Ha azonban
egy valéban magabiztos sportoléval
taldlja szembe magat, - lehull az larc.

Ne feledd a magabiztossag korforga-
sahoz elsésorban pozitivan kell gon-
dolkodnod, sokszor kockéztatnod kell
és nem utolsé sorban meg kell tapasz-
talnod a sikert is. Ezek egyike nélkul
sem lehetsz igazadn magabiztos sem a
sport, sem az élet mas terdletén.

VAGY ONTELTSEG?



FUGGO JATSZMA A
HALALLAL, VAGY
AZ ELBUTULASSAL

MAMORITO KOKAIN

Ami valamikor az Andokban éI&
indidnok vallasi hagyomanyaként
kezd6dott, késdébb a személyiség
mindennapos példatlan destruk-
ciojdba fordult. A kokain az egyik
legrégebbi, leghatékonyabb és
egyben a legveszélyesebb termé-
szetes anyag, amely az inkakat mar
Krisztus elétt 3000 évvel stimulalta.
Akkor azért ragtak koka levelet,
hogy a sziviik mikodését élénkit-
sék és a légzésiket gyorsitsak. Bi-
zonyos Unnepeken rendszeresen
fogyasztottdk kézép és Dél-Ame-
rikdban. Felmérések szerint a koka-
int legaldbb egyszer élete soran 7,5
millié fiatal prébalja ki Eurdpaban
és 35 millié amerikai. Sokan nem is
sejtik, hogy milyen mértékben ké-
pes a kokain deformélni az agyat.

Egyetlen kokain adag elfogyasz-
tdsa a klub WC-jén pér éran belll
megviltoztatja az agy szerkezetét.
Ez az el6 Iépés a flggdség felé.
Egy San Francisco-i tuddscsoport
kutatdsai ramutattak, hogy pl.
az egerek agydra kifejtett hatas,
mar két éra mulva jelentkezik. Az
agyon Uj strukturdk mutatkoznak.
Azok a sejtek is valtoznak, amelyek
az emlékezet kialakitaséval vannak
kapcsolatban. Az agy tulajdonkép-
pen ,megtanulja’;, hogyan legyen
fliggd a drog hatasara.




Kolumbiaban, - Bogotaban kokaint szerezni kb. annyi

faradtsagba keriil, mint fagylaltot venni.

A torténelem soran minden tarsadalmi rétegben (ahol meg-
tehették) szortak és szivtak a fehér port a tedba, borba, kilon-
b6z6 mas italokba. Javasoltdk depresszidra, impotenciara és
sok minden masra. Nem kisebb tudésok is éltek a mamoritd
hatdsaval, mint Sigmund Freud, vagy Thomas Edison. Persze
akkor még sejtelmik sem volt a fliggdségrdl, vagy az egyéb
karos hatéasokrol. Erdekes tény, hogy az eredeti Coca-cola re-
cepturdjaban is szerepelt a kokalevél.

A kokain, a metamfetamin, vagy speed kdzds metszési
pontja a dopamin hormon, mely a jutalom kdzpontot sti-

mulalja. Az agy ezektdl az anyagok bizonyos mennyiségetd|
dopamintermelést indit be, de mindegyiknél kilonbdzé ér-
tékekben. Tanulmanyok szerint mig a cukros és zsiros ételek
fogyasztasa a dopaminszint 50%-0s emelkedésével jarhat,
addig a marihudna 175%-os, az alkohol 200%-0s-!, a nikotin
220%-0s, - a kokain 400%-o0s a met kristaly pedig akar 1000%-
os ndvekedést okozhat a dopaminszintben. Minél magasabb
a dopaminszint, annal tdbb idegsejt reagal a drogra €s minél
tébb idegsejt reagdl, annal nagyobb a boldogsagérzetiink
(és annal konnyebb fliggévé valnunk).




Félni, szinte mindenki szokott valamitél. Még
a legbatrabbak is. Sokan mégis sajat maguk
keresik a félelmet.

A félelem erds stresszhatas kovetkeztében alakul ki,
amikor a szervezet adrenalin-szintje hirtelen meg-
emelkedik. Ezt a reakciot Gseinktdl ,orokoltuk” akik
sokszor igen nagy veszélynek voltak kitéve. £z az ugy-
nevezett kizdj, vagy menekulj hormon” Ennek hata-
sara ddlt el, hogy &seink szembeszalltak-e a tdmado-
jukkal, vagy inkdbb elmenekdltek. Adrenalin hatasara
a pupillak kitdgulnak, megndvekszik az izmok vérella-
tasa, megnd a tliddkapacitas, felgyorsul a szivverés.

A nagy mennyiségl adrenalin karosithatja a szerve-
zetet. Rossz hatdssal van a szivre, tiddére, majra és a
mellékvesékre is. Védekezésképpen a szervezetlnk
egy masik hormont termel, a kortizolt. Sok esetben a
tulzott adrenalin termelés kdros hatésait a kortizol mar
nem képes visszaforditani.

Az adrenalin példaul szerepet jatszik abban, hogy
a hirtelen haldlozdsok tdbbségét a szivkarosodasok
okozzak. ( A sziven kivil egyetlen belsd szerv hirtelen
ledlldsa sem okoz azonnali haldlt a legtdbb esetben.)
Erés adrenalin hulldm esetén a szivizom nem képes
elernyedni, ennek eredményeként pedig aritmia és a
szivkamrak fibrillacidja jon létre. A sziv szabalytalan és
rendszertelen ¢sszehuzddasokat végez, aminek ered-
ményeként csdkken a vérnyomas és mivel az agyba
nem jut elegendd mennyiségU vér, ez eszméletvesz-
téssel jar.
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A FELELEM VALTOZATAL:
Létezik vellink szlletett félelem, amely még &seinktd
oroklédott rank. Ezek génjeinkben a mai napig meg-
taldlhatok. Ebbe a csoportba tartozik példaul a sotét-
ségtdl, a vihartdl, vagy valamely allattél valé félelem is.
A masik csoportba az Ugynevezett tanult félelem
tartozik. Ez életink sordn alakul ki. ilyen példaul az
Oregedéstdl, a munkank elvesztésétdl, vagy akar az
egyedulléttél vald félelem. Van a félelemnek specifikus
csoportja is. Ebbe a csoportba a fobidk tartoznak. Tobb
szaz kilonbozé fobia létezik, melyek kdzul a leggyako-
ribbak a pdkiszony (arachnofdbia), vagy a zart terektdl
vald félelem (klausztrofébia).
P

e

| TAPLALEK- |

SPORTEGYESULET 1000 M2
WWW.PREDATORFIGHTGYM.HU

A tllzott adrenalin-ldket barkire veszélyes lehet (nem
csupan szivbetegekre). A komplikaciok kialakuldsa-
hoz nem kell kiilondsebb életveszélyes szitudcié sem.
Elég egy nagyon vératlan hanghatas, vagy ijedtség. Az
aritmia kialakuldsdhoz pedig még félelem sem kell, a
reakciot egy erésebb érzelem is kivalthatja.

Taldn nem is gondolnéank, de az adrenalin akkor is ve-
szélyekkel jérhat, ha azt egy sportmérkézésen torténd
szurkolds, vagy esetleg extrém szexudlis, illetve vallasi
extdzis valtja ki,
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DIETAS

RECEPTEK { - b~ )y

MESSE

ZSUZSITOL

AFONYAS TUROS SUTEMENY

HOZZAVALOK: ELKESZITES

Messe Zsuzsanna

Corpus Se elndke

IFBB- Testépitd és Fitness Szovetség
magyar és nemzetkozi bird
Modern Tanccsoportok magyar és
nemzetkdzi szovetségi bird

Jump Fitness szakmai vezetdje
Presenter of the year 2009

Az év néi személyi edzdje

Tel: 06-70/336-6600
E-mail: messezsuzsanna@gmail.com

- 500 g zsirszegény turéd 1. El6szor bekapcsolom a stitét 4-es fokozatra (160 fok).

+ 6 db tojas 2. A turét 6sszekeverem 1 egész tojassal, az dfonyaval, a 4 evékanal liszttel, reszelt

+ 4 evokanal rizsliszt citromhéjjal és az édesitészerrel.
- 200 gr &fonya (friss vagy

aszalt)
- izesiteni: reszelt citromhéj

3. A maradék 5 tojast kettévalasztom és a fehérjébdl kemény habot verek.

4. Ovatosan dsszeforgatom a tUrds masszat a tojasfehérje habbal.

és folyékony édesitészer 5. Sutépapirral kibélelt formdba 6ntém és 180 fokon 15 percig sitém

izlés szerint 6. Nagyon gyors, zsirszegény, finom és taplalo!




MAKOS PITE DIETASAN

HOZZAVALOK HOZZAVALOK EGYEB HOZZAVALO:
ATESZTAHOZ: A MAKTOLTELEKHEZ:

« 40 dkg rozsliszt - 7 dl zsirszegény tej - diabetikus lekvar
. 2 egész tojas - 20 dkg daralt mak . 1 tojas

- 1 csomag stépor - 6 evékanal glukonon - 1 tepsi

- 1 csomag szaritott éleszté - 10 dkg buzadara (lisztérzékenyeknek - 1 sodrofa

- 4 evékanal glukonon édesitd 10dkg rizsliszt) - sttépapir
granulatum - 1 citrom reszelt héja és kifacsart leve - 1 kendecset

- 3 dl zsirszegény tej

ELKESZITES

1. lépés elkészitjik a tésztat: egy talba Osszegyurjuk a 40 dkg lisztet + 2egész tojast + az 1 zacskd stitéport + az 1zacskd
szaritott élesztét + a 4 evokanal glukonont + a 3dl tejet, majd egy meleg helyre tesszik keleszteni egy konyharuhéval
letakarva — 30 percig.

2. lépés elkészitjik a maktolteléket: a 7d| tejet felfézziik a 6 evékanal gklukononnal, a 20dkg makkal, a 10dkg buzadaraval
és a reszelt citromhéjjal és a kifacsart levével- habverével simara kikeverjik, félretesszik.

3. [épés bekapcsoljuk a sutdt kdzepes ldngra (180 fokra)

4. lépés osszedllitjuk a pitét:

- amegkelt tészta 2/3-at vessziik és kicsit meglisztezett asztalon vagy deszkan sodrofaval kinyujtjuk, beletesszik
sttépapirral kibélelt tepsibe, villdval megszurkaljuk, és betesszik a stitébe és 15 percig sitjuk.

- A maradék 1/3 tésztdt szintén kinyUjtjuk és vékony csikokat vagunk beléle

- Kivesszlk a sttébdl a félig sult tésztat, megkenjik diabetikus baracklekvarral, rdhalmozzuk a méktolteléket és
keresztcsikosan (racsosan) ratesszik a tésztacsikokat

- Megkenjuk ecset segftségével 1 (villaval felvert) egész tojassal és mehet vissza a stitébe.

- 30 percig sUtjuk végig a kozepes langon, ha kész hagyjuk kihtini és szeletelhetjik.

JO ETVAGYAT! Tipp: cukorbetegek, lisztérzékenyek és diétazok is mértékkel fogyaszthatjak!

2016 /2 | FITNESS WORLD 7%



CSIRKERAGU EDESBURGONYAVAL

HOZZAVALOK: ELKESZITES

- 0,5 kg csirkemellfilé 1. A finomra vagott hagymat és a zdzott fokhagymat megpiritjuk a 2 evékanal
- 0,5 kg édesburgonya olivaolajon.

+ 20 dkg z6ldborso 2. Mikor mér Givegesre pirult, hozzatessziik a kockara vagott csirkemellfilét.

- 20 dkg gomba

- 4 fej voroshagyma

- 6 gerezd fokhagyma
- 2 evékanal olivaolaj

- [zesitéshez: s6, bors
- Diszitéshez: friss petrezse- 5. A megfétt édesburgonyat leszUrjlk és dsszekeverjik a raguval.

3. Mialatt megpirul a csirkemell is, feltessziik a megtisztitott, meghdmozott és
felkockézott édesburgonyat vizbe féni

4. A csirkemell ha megpirult hozzakeverjuk a zoéldborsot és a feldarabolt gombat.
Megizesitjik séval és 6rolt fekete borssal. Készre piritjuk.

lyemzéld és paradicsom 6. Friss finomra vagott petrezselyemzolddel és paradicsommal talaljuk.
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FUSZERES PULYKASULT, PIRITOTT GYUMOLCCSEL
ES BURGONYAVAL

ELKESZITES
ley#4\Y/\Ke] &

1. a pulykamellet megmossuk, befliszerezzik és sttézacskoba téve a tepsibe
« 1 kg pulykamellfilé helyezzik, majd 40 percig sutjik

-+ pulykasult flszerkeverek 2.a burgonyat megmossuk és héjaban f6zzuk

- fél kilo burgonya

- 1 nagyobb narancs

3.a narancsot meghamozzuk és nagy kockakra daraboljuk

- 10 dkg magozott aszalt 4.a megsult pulykamellet felszeleteljik

szilva 5. kevés olivaolajat egy serpenydben felhevitiink és megpiritjuk benne a fétt —
- fahégj félbevagott burgonyakat, majd azonnal a talalé tdnyérra halmozzuk
- olivaolaj 6. ugyanebben a serpenyében megpiritjuk az aszalt szilvat és a darabolt
-+ stitézacsko a sttéshez narancsot, amire kis fahéjat szérunk

7. mellétesszik a felszeletelt pulykamelleket és a gyiimaolcsdkkel egyUtt atpiritjuk

8.azonnal talaljuk

Gyors, zsirszegény karacsonyi fogas. J6 étvagyat kivanok!
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MIKOR BIZTOS A MEGCSALAS?

-Mond csak, biztosan tudod, hogy megcsal a
feleséged?
-Hat biztosan nem, de mar két éve nem j6tt haza.

ISMERETLEN TAJAKON

Férfi kérdi a feleségét:

- Hova mennél a hazassagi évfordulonkon?
- Valahova, ahol még nem jartam — mondta.
- Akkor a konyhat ajanlanam.

OTLET

-Doktor ur! Nagyon hullik a hajam! Mit tud ajanlani,
hogy megmaradjon?
-Egy kis karton dobozhoz mit széIlna?

A Fesztnet Kft. WingMix telies kord
nyomdai  gyartassal  foglalkozik.

Csapatunk tagjai kepzett, gyakorlattal
rendelkezd, grafikusokbdl, web desig-
nerekbdl, nyomdaipari technikusokbdl s
marketing szakemberekbd! all.

Nalunk minden ,egy kézben egy helyen” megold-
hato, igy nem szukseges Ugyfeleinknek tobb alvallalkozoval -
kapcsolatban lennitk.

Ezéltal: SPOROLHAT IDEJEVEL ¢ KOLTSEGEIT JELENTOSEN CSOKKENTHETI A LEGIDEALISABB, SZEMELYRE SZABOTT MEGOLDAST NYUJTJUK ONNEK.

www.wingmix.hu :: iroda@wingmix.com :: +36 1249 2748
Udvozalitk a WINGMIX-nél! ol
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2012-6ta a hazai Fitness piacon

REKLAMOZZ A FITNESS WORLD EXTRA MAGAZINBAN!

HA SZERETNED TERMEKEIDET,

tiabia

SZOLGALTATASODAT
MEGISMERTETNI A

NAGYKOZONSEGGEL, - ITT A

LEHETOSEG.

Amennyiben ugy érzed
terméked, szolgaltatasod
kapcsolatos az egészséges
életmdddal, a téplalkozassal,
az étrend-kiegészitéssel, a
szépségiparral, és mindezt
kedvezményes aron szeretnéd
rekldmozni, mindenképpen
vedd fel velink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edz6termek, szépségszalonok
halézataban, illetve alternativ
terjesztékon keresztul.
Hirdessen, ha a 19-49 éves ig-
ényes, ugyanakkor atlagosnal,
vagy jobb korilmények kdzott
é18 nagyvarosi, rendszeresen
sportold (olvaséink zéme),
felvevd piaca lehet ter-
mékének, szolgaltatdsanak.
Magazinunk tdbb mint 10 000
példanyat a felmérések alapjan
kb. 25 000-en olvassak, készon-
het8en az edzétermekben el-
helyezett olvasépéldanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, -
INGYEN REKLAMOZOL!
Minden rekldmoz6 partnerink-
nek a megjelentetett reklam
mérete, arfekvése aranyaban
ugyan abban az értékben
magazinokat adunk, melyet

a partnereinek, vasarléinak
értékesithet, vagy kilonb6z8
akciékhoz ajandékként adhat.
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Oldalszam: 80 oldal
Méret: A/4
Példanyszam: 10 000 db

Akciés araink:
1/1 oldal: 150 000.- Ft
% oldal: 80 000.- Ft
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Tovabbi inf6:
Tel: 06-70/948 0458
Email: domzsolt69@gmail.com
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SPECIALIS EDZOKEPZES

FITNESS TRAINER & SPECIALIST

e GYORS, INTENZIV EDZOI TOVABBKEPZES
A LEGKEDVEZOBB (BEVEZETO AKCIOS) ARON!

e MAGAS SZINTU TUDAS A LEGJOBB OKTATOK
SEGITSEGEVEL!

e JARTASSAG A FITNESS SZAKMA
LEGHASZNOSABB, LEGPIACKEPESEBB
KEPZESEINEK EGYUTTES MEGISMERESEVEL!

o ANGOL NYELVU OKLEVEL A MELTAN HIRES
WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER
Is K OLA T0’L ! a Weider ProfesZana(;,;-!l('grseizagainer honositdja

Gyors, intenziv kepzes, -hogy Te lehess a Fitness szakma
legelismertebb szakembere!

o

Mindéssze 4 honapos képzéssel megismerheted:

e A legspecialisabb fitnesz edzotermi gyakorlatokat.
e 2 napos intenziv funkcionalistréner képzést.

|

¢ A legfontosabb elméleti ismeretanyagot (magas szintii élettan, anatomia, edzéselmélet). E‘

o Taplalkozastani, sporttaplalkozas és taplalék-kiegészito ismeretanyagot 3 napban. “
.

Mindezt uigy, hogy semmilyen felesleges tantargyat nem testalunk rad!
Ve . e gt
TOVABBI INFO:

Weider Professional Fitness Trainer
Domonkos Zsolt - 06 70 9480 458 Fitness Traineh
Szahd Katalin — 06 70 779 6656

www.profiedzoKk.hu




