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A cikkek tartalmaért azok szerzgi
vallalnak korlatozott mérték(i
felelésséget. A lapban megjelené
hirdetések, reklamok tartalmaért
a hirdet6k vallaljak a felel6sséget.
A logé, a szlogen és a lapban
taldlhaté minden arculati elem
felhasznalasa a fészerkeszté irasos
engedélye nélkiil tilos!

CiMLAPON:

Salamon Dia
Foté: Kiss Roland

4 HIiREK A TESTEPITE "

‘6 FUNKCIONALIS GYA .
8 ATTORESLEHETAR
10 IGYAL TOBBET! -
T TESTRE SZABOTT TAPLALKOZA?
16 A SZEPSEGAZ ARANYdKBAN REJLIK

23 GYOGYITO NOVENYEK, NOVENYI HATOANYAG
24  ISZOL VAGY SPORTOLSZ?

27 MEGOLDAS AZ OPIAT FUGGOSEGRE |
28 ATOLZOTT SORFOGYASZTAS NAGYON VESZELYE
29 UJREMENY A FERFIAKNAK ‘
31 SZAMOKKAL LEHET BIZONYITANI...
32 INTERJU SALAMON DIAVAL

45 KULONVELEMENY
52  GYAKORI VALLSERULES SPORTOLOKNAL
55 ALLOKE’EGUNK JAVITASA IZOMTOMEG VESZTESE
60 ACSUCSOS BICEPSZEK TITKAI '
: sptﬁrm.sz. VAGY CSAK ,,BADIZOL"?
‘ OLHAT-E EGY EPILEPSZIAS?
ICSON KELL ABBAHAGYNI!

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 koriilmények
kozott él6 nagyvarosi, rendszeresen sportold (olvaséink zome), felvevd piaca lehet
termékének, szolgaltatasanak.

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



AJANLO

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

Kedves olvaséink, sportolék,
sportolni vagyék!

Szeretettel koszontelek benneteket a 2017 évi
magazinunk masodik szamdval. Szokasunkhoz
hiven kortél, nemtél fliggetlentil szeretnénk nek-
tek tanacsot adni az egészséges életmédhoz, a
taplalkozashoz és a sporthoz, - illetve egyre tobb
friss hirrel szolgalunk az egészség és a tudomany
legkorszertibb vivmanyairdl.

Sok sikert, er6t és nagyon j6 egészséget kivanok
nektek!
Tisztelettel,

Domonkos Zsolt

Elérhet6ség: www.fitnessworldmagazin.hu
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Hirek a testépités és a fitness vilagabol

ELHUNYT

FEKETE FERENC

GYASZOL A MAGYAR TESTEPITO SPORTAG!

Eletének 83. évében elhunyt a magyar testépités
meghonositéja. Nevéhez fliz6dik az elsé magyar
testépité klub létrehozédsa, 1971-ben a Spartacus
Black edz&terem. Feri bacsi mar akkor szamtalan él-
vonalbeli versenyzét nevelt ki egyesiletében, akik
sorra nyerték a hazai és a nemzetkdzi versenyeket.

Evtizedekig volt a magyar er6emelés és testépités
élharcosa és szovetségi elndke. Megirta az Eré mU-
helyében cimd, akkor hidnypotlé szakmai testépité
konyvet, melyet a késébbiek folyaman még tobb si-
keres mi kovetett.

Nyugodjon békében.

EGY UJ SZER BECSAPHATJA AZ IZMAINKAT

Uj csodagydgyszer térhet be a piacra a kozeljové-
ben: ez a tabletta (a tervek szerint) elhiteti az izmok-
kal, hogy edzésen estek at, és igy tényleges test-
mozgds nélkil is jobb formaba lendilhet a szervet.

Az amerikai kutatok altal fejlesztésre keriilé gydgy-
szer azokat a receptorokat veszi célba, amelyek az
izom anyagcseréért felelések. A két receptor neve
a kovetkezd: REV-ERB és ERR. Dr. Thomas Burris és Dr.
John Walker, a missouri kdzpontu Saint Louis Univers-
ity munkatdrsai tobb mint 4 millié dollaros tdmoga-
tast kaptak ahhoz, hogy a kisérletet véghezvigyék.

A cél az, hogy a testmozgasra valamiért képtelen bete-
gek — kiulondsen a diabétesszel és sziv- és érrendszeri
betegséggel kiizdék - jobb formaba kerlljenek, s igy
elkeriilhetd legyen az extrém tulsuly és az ebbdl fakadd
tovabbi komplikaciok.

»Mi nem csak vizsgéljuk az Uj gyégyszereket, hanem mi
is tervezzilk meg 6ket. Ez igazabdl az izgalmas rész: igy
lehetéségiink nyilik uj terdpidk megtervezésére is. A dia-
bétesz vildgszintl probléma, marpedig sokan nem ké-
pesek rendszeresen edzeni. A testmozgdas ugyanakkor
az inzulinérzékenységet fejleszti a suly kordaban tartasa
mellett, ezért egy ilyen gydgyszer életet menthet” - fo-
galmaz Dr. Burris.



TUDTAD?

A DAGANATOK FELENEK
A DOHANYZAS AZ OKA.

A hugyholyagrék a férfiak esetében az 6todik, néknél
pedig a tizenharmadik leggyakrabban eléfordulé daga-
natos betegség. A hugyholyagban kialakul6 daganatok
90%-a rosszindulatu. A betegség elsésorban a 60-70
éves korcsoportot érinti, de ritkdbban fiatalabb korban
is jelentkezhet. Nemrég kiderilt, hogy a dohanyosok
szervezetében ez a tipusu rak kialakuldsa négyszer va-

|6szinlibb azokkal szemben, akik életiik soran nem,
vagy csak ritkdn dohanyoztak. Szakérték szerint a hugy-
holyagrak kialakuldsat leginkdabb a dohanyzas soran
keletkezé karcinogén anyagok (flst, katrany), egyes
festékanyagok, fenacetin tartalmu fajdalomcsillapitok
hosszabb tavu hasznalata, illetve a hugyhodlyag krénikus
gyulladasa befolyasolja.

AZ OXIGEN
MENNYISEGENEK
VALTOZASA SEGITHET
A JETLAG ESETEN IS.

Az utasok hamarosan megkénnyebbiilhetnek.

A gyors id6zéna-atlépés, vagyis a jetlag az utasok ezrei-
nél jelentkezik, elsésorban akkor, ha révid idé alatt tobb
id6zonan at utazunk. A tiinetei kozé az alvaszavarok,
fejfajas, faradtsag, ingerlékenység tartoznak. Altalaban
keleti irdnyba torténé utazasnal erésebbek a tlinetek
és tobb napig is eltarthatnak, mig végre megszliinné-
nek. Egyes kutatok szerint a jetlag megoldasa az oxigén
koncentraciojanak csokkentése lehetne a repiilés soran.
Ennek kdszonhetéen az emberi test konnyebben hozza
szokna az idévaltozashoz. Az egereken végzett kisérle-
tekbdl kiderult, hogy azok az egerek, amelyek harmada-
val, illetve negyedével kevesebb oxigént lélegeztek be,
sokkal hamarabb rendbe jottek egy hatoras idévaltozas
soran, mint azok, amelyek normalis levegét Iélegeztek.
Hamarosan a kisérleteket embereken is kiprébaljak...
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FUNKCIONALIS
GYAKORLATOK

SZALKASITASRA, KARDIOKENT
HASZNALVA

A NEPSZERUTLEN KARDIO

Abban egyontetlien megéllapodhatunk, hogy a kardié-
zas nem a sziviink csticske, amolyan kotelez6 rossz, akar
hobbi szinten mozgunk, akar testépitéssel foglalkozunk.
En edzéként példaul még sosem talalkoztam senkivel,
aki rajongana a kardié gépekért, és repkedve, flilig éré
szdjjal libbenne fel rajuk. Biztos vannak kivételek, csak én
nem talalkoztam még vellk.

Miért nem szeretjlk a kardiézast? Egyrészt meglehetésen
monoton tevékenység, masrészt rengeteg idét elvesz az
életlinkbdl. Helyette annyi, de annyi hasznos dolgot csi-
nalhatnank. Ha versenyzé vagy, akkor halmozottan érin-
tett vagy a kérdésben, mert az embert prébalé sulyzds
edzések mellett ott vannak még pluszban az atlagosan
1 6ran keresztil zajlé unalmas kardi6 edzések is, brrrrr.

Ha nem tdl nagy a monoténia-tliré képességed, vagy
csak szeretnéd megszinesiteni a kardié edzéseidet,
idénként szallj le a kardié gépekrdl és nézz mas eszko-
z6k, mozgasformdk utan! Van, aki egy porgds spinning
edzést valaszt inkabb, diibérgé zenei alafestéssel. Es mi
van akkor, ha funkciondlis eszkdzoket, gyakorlatokat is
haszndlsz kardié gyanant? Na, az garantaltan nem lesz
unalmas!

A kardidézas hasznos dolog, és sziikség is van ra, de nem
mindegy, milyen intenzitdssal, mennyi ideig és milyen
gyakorisdggal végzed. Ezt kell tudatosan hozzaigazitani
a céljaidhoz és az alkatodhoz a siker érdekében.

KARDIO ES TOMEGNOVELES

A testépitésben — és féleg a tomegnovelés szakaszaban —
kényes kérdés, hogy ugy tudd csdkkenteni a testzsir-sza-
zalékodat, hogy kdzben nem veszitesz izomtdmeget.
Testépité berkekben a legelterjedtebb kardié mozgas az
alacsony intenzitasu, hosszu ideig végzett séta, kocogas,
biciklizés, stb., - mert igy egész j6 eséllyel maradnak meg
a sulyzok segitségével elért formék. Mindenesetre, ha Fotok:

az izomnovelés a célod, figyelj ra, hogy ne vidd tulzasba Bognar Andrea
a kardi6zast!




irta: Palinkas Eva
Funkcionalis Tréner
Weider Trainer Team

KARDIO ES SZALKASITAS

Ha viszont a fokusz kifejezetten a szalkasitason van, létezik
egy masik modszer is, amit érdemes kiprébalnod kardié
gyanant. Olyan intervall tipusu edzésrél van szd, mely tobb,
rovidebb ideig tart6, de magas intenzitasu munkat rejt ma-
gaban. Ha tehdt az edzéseiden a hagyomanyos testépit6
elemek kdzé belecsempészel kifejezetten nagy intenzitasu
skardid” blokkokat funkcionalis gyakorlatok formajaban,
brutalis médon megné a szervezeted anyagcsere sebessé-
ge, és a jo hir, hogy ez a zsiréget6é lzemmodd az edzésed
utdn még hosszu érakon keresztil kitart majd. A médszer
titka abban rejlik, hogy a magas intenzitdsi munka nem
tart sokdig — nan4, hiszen nem is birnad szuflaval sokdig -,
igy a gyors 6sszehuizdddasu izomrostok, rovid tadvon kapnak
fokozott terhelést, ami alatt jelent&s kalériamennyiséget
hasznal fel a szervezet, de mégsem kell tartanod az izom-
bontastol.

MAGAS INTENZITASU FUNKCIONALIS GYA-
KORLATOK

A magas intenzitdsu, pérgds funkciondlis gyakorlatok, ha
igazdn odateszed magad és teljes er6bedobdssal végzed,
altaldban 20 mp és 60 mp kozotti intervallumig birhatok
(gyakorlattol fligg6en). Ezeket a gyilkos, intenziv blokkokat
kell Ggyesen ,belerejteni” a sulyzés edzésekbe, mely egy-
részt javitjia az alléképességedet, masrészt az izmaidat is
kemény munkara fogja, igy hozzasegithet egy definiéltabb,
szalkdsabb izomzathoz.

Ide tartoznak a sajat testsulyos funkciondlis gyakorlatok,
mint példaul boxra felugrds, ugrald kitorés labcserével,
helyben futds, ugralé-kotelezés, stb. Ezek a gyakorlatok
gyonyorlden megfliszereznek mondjuk egy ldbedzést.

Ha extrém terhelésre vagysz és azt szeretnéd, hogy fel kell-
jen mosni utanad a padlét, a rope (hajokotél) lesz a ked-
venced. Haszndlata egyszerd, a korilbelll 10 méter hosszd,
nagyjabdl 5 cm atméréja kotél végeit megfogva hulldmo-
kat kell kelteni a karok gyors iramu mozgatasaval. iziilet-
kiméls, de rendkiviil alattomos, kegyetlen eszkozrél van
sz6, mely mély nyomot (és izomlazat) szokott hagyni az elsé
hasznélatkor. A rope hasznalata olyan, mint egy combos
kis sprintfutds: meglepéen hamar kifullasztja hasznalojat.
Rovid, brutalisan intenziv kardid feladatként tokéletes va-
lasztas, 30-40 mp megerélteté munka vele marigazi kihivas.
A bicepszed egész biztosan be fog durranni téle, ugy hogy
mondjuk, egy fels6test edzés méltd kiegészitése lehet.

A masik csendes gyilkos a kettlebellel végzett swing (lendi-
tés) gyakorlat, mely igazi zsirégeté bomba. A kettlebell egy
fullel rendelkez6, gdmb alaku vassulyz6, melyet folyamato-
san lenditve k6kemény munkara fogjuk az egész testiinket.
A gyakorlat villamgyorsan fel tudja vinni a pulzust és az iz-
mok folyamatos, ritmusos megfeszitése és ellazitasa bizto-
sitja a nagyon komoly izommunkat és ezzel a fejlédést is.

Mindent egybevetve érdemes a kardi6zést kicsit madar-
tavlatbol szemlélned és szélesiteni az eddig hasznalt, meg-
szokott palettddat. Ha a jol ismert, rutinna valt edzésedbe
,belenyulsz’, akdr egy mas tipusu kardié edzéssel, az izma-
idat maris fejlédésre birod, ami a testépitésben nem elha-
nyagolandé szempont.



~ Teljes gyogyulashoz vezettek az eddigi
kisérletek, egy év mulva mar a klinika-

kon tesztelhetik az Uj gyégyszert.

8 ATTORES LEHETA

RAKGYOGYITASBAN

Nagyon komoly elérelépést jelenthet a vildg egyik leg-
rettegettebb betegségének, a rdknak a gyogyitasaban
a 2017. marcius 3-an, Moszkvaban publikalt kutatas.
A hatalmas orvosi attérést orosz tudosok érték el a Nem-
zetkozi Uréllomason. Egy Uj fehérjét kisérleteztek ki,
amely a rdk minden vélfajara ellenszer lehet, akér a be-
tegség végstadiumaban is. Az Ujdonsag minddssze egy
éven belll eljuthat a klinikai tesztelésig.

A reményteli felfedezésrél Andrej Szimbircev professzor,
az orosz Szévetségi Orvosbioldgiai Ugynokség kiilén-
leges tisztasagu készitmények eldallitasaval foglalkozd
kutatdintézetének igazgatdhelyettese szamolt be, az Iz-
vesztyija cim{ napilap szdmara adott interjujaban.

A professzor elmondta, hogy a melanomas és szarkdmas
egereken és patkanyokon elvégzett kisérletek tobbsége
teljes gydgyuldshoz vezetett, gyakran még a kései stadi-

umban is. A kutaték ebbdl vontdk le azt a kovetkeztetést,
hogy a fehérje rendelkezik a rak gyoégyitasahoz sziiksé-
ges bioldgiai aktivitassal.

A szer f6 aktiv Osszetevéjérdl a hésokkfehérje mun-
kanevet kapta. Szimbircev professzor szerint a fehérje
nemcsak megvédi a sejteket a karosodastél, hanem az
immunvalasz erdsitésében is szerepet jatszik. A prote-
in minimalis mennyiségben az emberi szervezetben is
létezik, az orosz tuddsok azonban azonositottak az el6-
allitasat szabalyzd gént, mely alapjan létrehoztak egy
baktériumsejtet, amely a fehérjét képes termelni. Mivel
a baktériumsejtek jol osztodnak, maris sok fehérjét tud-
nak nyerni a tudoésok.

Eléreldthatdban még egy év kell ahhoz, hogy a szer biz-
tonsagi tesztjei befejezédjenek, amit jovére mar a klini-
kai tesztelés kovethet.
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PROFESSZIONALIS
EDZOK KEPZESE

ITT TENYLEG MEGTANULHATOD A HIVATASOD!

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

MEGISMERHETED A VERSENYZOK FELKESZULESET, FELKESZITESET!

RENDSZERESEN PROFI SPORTOLOK TARTANAK SZEMINARIUMOKAT!

- - » - » L]
Domonkos Zsolt  Arnold Gergely Haris Eva Szécsi David
Fitness és testépit6 edz6 képzés Fitness és testépité edz6 képzés Sportélettan oktat6, anatémia Fitness és testépit6 edz6 képzés
gyakorlati oktat6ja, személyi edz6 gyakorlati oktatéja, személyi edz6 oktato, dietetikus. gyakorlati oktat6ja, személyi edz6
képzés gyakorlati oktatdja, edzésel- képzés gyakorlati oktatdja. képzés gyakorlati oktat6ja. Elméleti
mélet oktato, életmadd és taplalko- és gyakorlati oktato.

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

Szabé Katalin: +36 (70) 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 (70) 948 0458; E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu
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Ma mar szinte mindenki tudja,
hogy a szervezetlnk folyadékella-
tottsaga mennyire fontos. Fontos
az életfolyamatainkhoz, befolya-
solja az anyagcserénket, javitja A
kdzérzetiinket, sét, sportoloknal
nagymértékben befolyasolja a

jobb teljesitményt. f

IGYAL TOBBET!

TEDD MAGAD ELLENALLOBBA
A VIRUSOKKAL SZEMBEN!

A megfelelé folyadékpétldsra mindig szlikséglink van,
id6jarastol fliggetlentl. Nydron ezt sokkal inkdbb érez-
zlk (@ hémérséklet és a folyadékvesztés miatt tobbet is
iszunk). De télen is igen nagy sziikségiink van a megfe-
lel6 hidrataltsag fenntartasara. Ha ez nem torténik meg,
szervezetlink dehidratélttd valik, és ezzel egyitt romlik
az immunitasunk is.

Egy, a kozelmultban nyilvdnossdgra hozott tanulmany
szerint, mar napi nyolc pohar viz elfogyasztésa is mérsék-
li az influenzéds betegek tiineteit. A tanulmany vezetdje
elmondta, hogy a viz a betegek szdmdara legaldbb olyan
nélkiilozhetetlen, mint egészséges emberek szamara.
S6t! A rendszeres ivasnak kdszonhetéen a nyalkahartydk
folyamatosan nedvesek maradnak. Az orr nyalkahartya-
janak kllonosen fontos szerepe van az immunrendszer
mUkddésében, ugyanis ez alkotja az els6 gatat a kul-
vildagbdl szarmazé kérokozdk és az emberi szervezet
kozott. Amennyiben a nyalkahartydk szarazak, haté-
konysaguk 50%-al csdkkenhet, aminek kdvetkeztében
a virusok kdnnyebben a tiidébe, majd onnan az egész
szervezetbe jutnak. Bizonyitott, hogy aki minddssze napi
harom pohar vizet fogyasztott, anndl sokkal gyakrabban

jelentkezett a ndtha és a torokfajas. Ezeknél a személyek-
nél négyszer valdszinlibb az influenza kialakuldsanak
az esélye.

Kohogés esetén is segitség a nagyobb folyadékbevitel,
mert segiti a hurut feloldasat és a felkohogését, nedvesi-
ti atlidot és a légcsovet, — igy a torok kevésbé lesz irritalt.

AZ ALKOHOL NEM AJANLOTT!
Bér ezt a népi hagyomanyok gyakran masként emlitik és
sajnos sok esetben ez marad meg a kdztudatban.

A tiltas leginkdbb arra vonatkozik, hogy az alkohol (és a
sok kavé) a vizhajté hatdsa miatt dehidrataltsagot idéz
elé. E mellett gatolja a méreganyagok k6zombositését,
lek6ti az immunrendszeriinket. Fontos, hogy folyamato-
san igyunk kisebb adagokat, mert igy a felesleges folya-
dék nem tavozik gyorsan a szervezetbdl vizelet utjan.

Influenza és megfazas esetén ajanlott még a magas C-vi-
tamin, a cink és a kalcium bevitel, illetve a fokhagyma és
az echinachea fogyasztésa.



TESTRE
SZABOTT
TAPLALKOZAS

mégis mind egészségesek vagyunk...
vagy nem?

En hiszek az egyéniségben és nem vagyok di-
vatkedveld. Azt szoktam mondani, van olyan,
hogy divatba jovok - bar korombdl adodoan
egyre kevesebbszer. Igy a taplalkozas esetén
sem hiszek az egyszinliségben, a divatban
meg plane nem. Mindenkinek van egy egyéni
taplalkozasi tipusa, ami szerint étkeznie kell
= vagyis kellene - azért, hogy ne legyen tul-
sulyos, és egészséges maradjon.

"

»
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HOL ROMLIK EL?

Gyermek éveinkben - multifaktorialis hatasra — elkez-
dink bizonyos ételeket szeretni, vagy nem szeretni,
bizonyos izekhez ragaszkodni, némelyeket meg eluta-
sitani. Evek hosszu soran &t terheljiik az emésztésiinket,
a hormonrendszerlinket, az anyagcserénket a megszo-
kott, egytipusu tapanyaggal. Nézzik ezt meg egy na-
gyon egyszer( példan keresztul.

Az anyatej édes, igy adott, hogy szeretni fogjuk ezt az
izt, plane ha anyukdnk etet bennlinket, ha szomoruak
vagyunk, ha faj a hasunk, ha éppen unatkozasbol ,0a-
zunk”. Az édes iz egyfajta drog lesz az agyunk szamara,
ami mindenféle csavabdl kihtiz bennlinket. Késébb, fel-
néttként pedig az lesz ebbdl, hogy bedobunk egy pitét
reggelire, hogy jol induljon a nap, esziink egy fankot, ha
esik az es6, és emiatt rossz napunk van... Sitizlink a ba-
ratainkkal és meséliink életlink nagy szerelmérdél, vagy
konnyek kozott tomink a szankba egy vodor jégkrémet
és szidjuk az éppen aktudlis lelépbt.

Mi torténik kozben a szervezetiinkben? A szénhidrat-
bontashoz szlikséges enzimek elfogynak, a zsirraktéra-
ink egyre csak telnek a rengeteqg felesleges kalériatol, és
hosszutavon felborul a hormonegyensulyunk is, hiszen
a szervezetlink — ahogy errél mar irtam kordbban- egy
igen érzékeny precizids szerkezet. Ez nem egyik naprol
a masikra torténik és megy végbe, hanem sunyi, jelzések
nélkili médon. A szervezetlink ugyan lazad, csak mi nem
figyellink ra, mert rabjava valtunk az izeknek.

Az elsé jel lesz a faradékonysag, a folyamatos kimerult-
ség. Ezt rafogjuk a stresszre a megterhelé munkara, a
maganéleti nehézségekre vagy éppen a gazdasagi hely-
zetlinkre.

A kovetkezd jel lesz a hizés, de erre is van magyaraza-
tunk: Ujbdl itt a stressz, a munkahely, a csalad, a pénz...
és még szamtalan érv, hogy ne kelljen valtoztatni. Persze

vannak fellangolasok és &riletes fogyokurak, éhezések,
és par hénapig tartd edzések, de az eredmény elhanya-
golhaté.

Egyre drasztikusabb jelzéseket kiild a szervezetiink til-
takozasképpen, jonnek az intolerancidk, a taplalkozasi
allergiak, az ismeretlen eredetl folyamatosan fennalld
vagy visszatérd panaszok.

Aztdn végsé soron kialakulnak a betegségek. Sokszor
orllink is egy diagnézisnak: Metabolikus Syndroma,
Diabetes Mellitus, Hypothyreozis, Osztrogén Dominan-
cia... innentdl 6k lesznek az okok — a megoldas pedig a
gyoégyszerek.

Nehogy azt gondoljuk, hogy csak a siitemények, édes-
ségek ejthetnek foglyul benniinket. Van, aki betegesen
szereti a tejet, és szinte minden étkezéshez fogyaszt is
valamilyen tejterméket, ez éppen ugy kimeriti a szer-
vezet, mint az édességek. A tejcukor (laktéz) emészté-
se mellett romlik a zsirok emésztése is, mert lecsokken
a lipaz mennyisége (mondhatni elfogy), emellett még
probléma fog fellépni a rostok emésztésével is, mert
nem lesz megfelelé mennyiségu és mindség cellulaz.

Hosszu tavon a tulzott fehérjebevitel is okozhat problé-
mat, abban az estben, ha te j6 szénhidrat tlré toleranci-
aval vagy példaul megaldva. Ha pici gyermekkorod 6ta
folyamatosan eszel husokat, azt a proteaz nev( fehérje
bonté enzimed sinyli meg. A rosszul emésztett fehérje
gazképzddéshez, puffadashoz hasi diszkonfort érzéshez
vezet.

BELSO ELVALASZTASU

MIRIGY DOMINANCIA

Bizonyos ételek stimuldljak a hormonhaztartasunkért
felelés belsé elvalasztasu mirigyeinket. Amig fiatalok va-
gyunk, és az anyagcserénk diibordg, a feltuningolt belsé
elvalasztasu mirigy ellatja a feladatat és szinte minden
lizemanyagra tokéletesen reagal. Aztan telnek az évek,
lassul az anyagcsere, kopnak a szerveink, fogynak az en-
zimek és megjelennek a tlinetek. Ha észbe kapunk és
véltunk, még a zsirlerakddas el6tt megallithatjuk a folya-
matot, ha elodazzuk a dolgot egyre tobb és tobb problé-
ma megoldésa utan varhatunk csak javulast...

NEZZUK AT RESZLETESEN

A legnagyobb gonosznak kikialtott mirigytink a pajzsmi-
rigy. Nem véletlen, hogy & vezeti az elhizas jarvanyban
az ellenségek listajat, mert 6t a szénhidratok tiizelik fel.
Akiknél a pajzsmirigy a dominans hormontermeld. azok
rengeteg gabonafélét, keményitét, gylimolcscukrot,
tésztat esznek, és pont ez vezet a pajzsmirigy kimeru-
Iéséhez. Ennek, a gége két oldalan elhelyezkedé 20-40
grammnyi csOppnyi szervnek hatalmas szerepe van a
koztianyagcsere folyamatokban, azaz minden tapanyag
hasznosulasdban. Amikor lelassul a hormontermelése,
szinte minden tapanyagemésztés, felhasznalas séril, és
ennek okan gyorsan tapadnak a zsirok a hasra, derékra,
mig a karok és labak vékonyak maradnak.

A gonosz lista masodik fokan a petefészek all, mint a ndi
nemi hormon - az &sztrogén - elsé szamu termelGje.



A petefészek tipusuak az igazi hagyomanyos magyar
konyha kedvel6i: zsirok, fliszerek vegyitve a szénhidra-
tokkal. Nem vetik meg az olasz konyhat sem, és a car-
bonara spagetti is a kedvenceik kdzé tartozik, de egy
francia hagymakarikaért is oIni tudndnak. A desszert
szerves része az étkezéseiknek. Ez a tdpanyag kombod a
popsira, csipbre, combra tapasztja a zsirokat. Sokan le-
gyinthetnek, hogy én aztdn sosem szerettem az el6bb
emlitett ételeket, mégis korte alkattal aldott meg az élet.
Az 6sztrogénekkel az a baj, hogy kivilrél is bekertilnek
a szervezetiinkbe az Ugynevezett fito-6sztrogének vagy
xeno-6sztrogének formajaban (korabbi lapszamunkban
olvashattal ezekrdl is), igy siman atveszik az iranyitast
még akkor is, ha a petefészket kozvetve nem stimulal-
juk. A hormonalis fogamzasgatlok, a,junky food", a szdja,
a félkész ételek, a transz-zsirok mind-mind 0sztrogén ha-
tassal birnak. Tovabb fokozza a problémat, hogy a pajzs-
mirigy hormontermelését az 6sztrogén tulsuly is rontja,
igy egyaltaldan nem mindegy, hogy a pajzsmirigy az 0szt-
rogéntdl lassult-e be, vagy 6 maga a betegség oka.

A gonosz lista bronzérmesei megosztva az agyalapi mi-
rigy és a mellékvese. Tapasztalatom azt mutatja, ezzel a
két tipussal a legnehezebb a megfelel6 étkezést meg-
valésitani - de ritkdbb is a megjelenésiik, mint az el6z6
kett6é.

Az agyalapi mirigy tipusuak a tejfliggék, de imadjak
a keményit6 tartalmu ételeket és az édességeket is. A
krumplipiré az egyik nagy kedvencuk. Hamar kiderdl, a
tejet rosszul emésztik, de a fliggéség ,nagy ur” és nem
szamit egy kis ,pukizas” vagy ,bofizés". Még a duplajara
nétt pocak sem riasztja vissza 6ket az élvezetektdl. Az
alkatuk gyermeteg, mindenhol pufikka véalnak, egyenle-
tesen rakédik rajuk a puha zsirréteg.

A mellékvese tipusuak a husevék. Alakjuk robosztus, ha
lanyok, akkor is a széles vallak, keskenyebb csipével for-
mat képviselik, ami nem is lenne optikailag rossz, csak
amikor eltlnik a melltarté pantja két nagy hurka zsir ko-
z6tt, mar kevésbé szexi a latvany. Ok olyan szerencsések,
hogy hiznak mellre is, de hasra és derékra is. Imadjak a
nehéz husokat, mint a marha, a siilt oldalas. Hénapokig
ellennének lunch husokon, zsiros sajton és kolbaszféle-
ségeken. Mindent séznak, és minden ételhez isznak.

EREDMENY

A dominédns ,mirigy-etetés” eredményeképp kialakul
a hormon egyensulytalansag. Ezek a hormonok pedig
egyaltaldn nem baratsagosak, kell nekik egy nagyon szi-
goru szabalyozas, hogy jol tegyék a dolgukat, ha valami
okndl fogva megerésddnek, elkezdenek a szervezetben
garadzdalkodni. A nagy randalirozdsban kimerilnek,
a feladatukat mar ellatni képtelenek lesznek, de min-
dent megtesznek, hogy er@sitsék magukat, ezért etetik
vellink a szdmukra megfelelé lizemanyagot akkor is, ha
a szervezetlinkben mar a betegség jelei mutatkoznak.
Mennyivel egyszeribb lenne az élet, ha a cukorbeteg
nem kivanna a csokikat, a kdszvényes a purin tartalmu
fehérjéket - de ez nem igy van. Amit tehetlink, hogy
megerésitjik a hattérbe szoritott hormontermeléket,
hogy helyredlljon a rend, s ez altal az egyensuly.

MEGOLDAS

Johetnék itt rekldmszdveggel, hogy én mindenre tu-
dom a vadlaszt, és minden egyensulytalansag pikk-pakk
orvosolhaté egy j6 taplalkozassal, de ez nincs igy. Az ut
nincs rézsakkal tizdelve, de jarhatdé. Az eredményre
sokszor hénapokat kell varni, de mindenkinek elérheté.
Sziikség lehet gydégyszerekre, de minél elébb lefegyve-
rezziik a zsarnok hormonokat, annal egyszeriibb lesz
az ut. A szervezetlinkben zajlé hormon haboruban ki kell
egyenliteni az eréviszonyokat.

Széval, ha a pajzsmirigy gonoszkodik, akkor kezdjik
a napot egy kiados reggelivel, mely tartalmaz zsirokat
és fehérjét is, a szénhidratokat z6ldségekbdl fedezziik.
llyen példéaul egy tojasrantotta vékonyra szelt par deka
szalonnaval és savanyu kaposztaval vagy idény zoldsé-
gekkel. Legyen az ebéd is kiadds tapanyagban gazdag,
mennyiségben kevés. Egy husban gazdag csontleves
kivalo vélasztas (tészta nélkil), de egy rakott karfiol,
sajttal is megteszi. Vacsorara szintén zsir kell a pajzs-
mirigy lefegyverzéséhez — minimalis szénhidrattal -
tonhal konzerv olajos |ében zoldségekkel, turéd olajos
magvakkal. Ezek az ételek a mellékvesét és az agyalapi
mirigyet stimulaljak.

13



Abban az esetben, ha a petefészek garazdalkodik, a reg-
gelire tokéletes valasztas a cottage, a szemcsés light saj-
tok, de a tojas is megfeleld, de egy jol 0sszeallitott vegan
reggeli is felébreszti a szervezetet. Délben vélasszunk
konny( ételeket. Ez lehet egy egészségesen elkészitett
fézelék, szaraz hussal, de lehet szénhidrat csokkentett
tészta is husokkal, akar egészséges panirban silt hus is,
koret nélkil. A Iényeg, hogy magas szénhidrat magas
zsirtartalommal sosem mehet egyiitt. Tehat tilos a sult
krumpli, a porkolt nokedlivel, a hagyomanyos panirban
készllt husok, de a tejszines tésztak sem ajanlottak. A va-
csora legyen kiadés és lehet picit zsirosabb, j6 valasztas
a tojas zoldsalataval, de a turé vagy a light sajtok is széba
johetnek. Szintén a mellékvesét és az agyalapi mirigyet
stimulaljuk a petefészek helyett.

Mellékvese dominancia esetén kivalé valasztds a vegan
reggeli, egy j6 kis koles kasa, de én abszolut ajanlok hoz-
za egy tojasfehérjét, egy kis szaraz j6 min6ségli sonkat.
Az ebéd tartalmazhat rizst, hajdinat, quinoat, édesbur-
gonyat. Konnyen emészthet6 fehér husokat. Koretnek a
glutén mentes gabonakbdl fél adag, vagy a szénhidrat
csokkentett tésztak a megfeleléek. F6 étkezés legyen a
vacsora. Valassz kicsit zsirosabb fehérhusokat (csirkecomb
vagy a lazac) és ezt edd saldtaval, savanyusaggal esetleg
turéval. J6 vélasztas este a kazeinben dis szemcsés sajt
— ami kevésbé sés — vagy a cottage is. Szénhidratot is vi-
hetsz be este, de csak zoldségekbdl. Az agyalapi mirigyet
és a pajzsmirigyet tudjuk erdsiteni ezekkel az ételekkel.

|
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Amikor az agyalapi mirigy a legerésebb, akkor a reggeli
legyen kiadds, hussal és zsirral, ami erdsiti a mellékvesét,
és nem mellesleg csokkenti a nassolas utani vagyat. To-
kéletes valasztas a tojasrantotta, akar par deka kolbasz-
szal feldusitva. Sajttal vagy silt szalonna kovaszos ubor-
kaval. Az ebédnél csontleves, sok hussal, tészta nélkdl
lesz a j6 valasztds, de mehetnek a csokkentett szénhid-
rattartalmu tésztak szarazabb hussal, vagy akér az egész-
séges panirban siitott husok zoldségekkel. Este legyen
tapanyagokban szegény vacsora, sokszor elég lehet egy
fehérje turmix vagy tojasfehérje z6ldséggel.

VEGKIFEJLET

Az étkezés testre szabott kell, hogy legyen! Kicsit se egy-
szer(i személyre szabni, és plane nem egyszer(i megval-
toztatni az évtizedes szokasokat. Azonban fontos, hogy
ne fogadd el, hogy faradt vagy, ne fogadd el, hogy nem
tudsz fogyni. Keresd az okokat! Figyeld a szervezeted
reakciéit! A megoldas a te szervezeted jelzéseiben van.
Mi, akik taplalkozasban segitliink neked, csak arra tudunk
hagyatkozni, amikre te felfigyelsz. Ebbdl szabjuk meg
szamodra tokéletesre az étrendet. A fent leirtak csak
morzsak, melyek eldsegithetik a véltozast. A legfonto-
sabb, hogy te 4llj bele a feladatba és valtoztasd meg az
életed. Tudom, most nem hiszed, hogy az altalad annyira
kedvelt ételek par hdnap mulva mar nem is fognak jol
esni — bar még kivanni fogod 6ket — de szamtalan eset-
ben lattam és atéltem ezt a meglepetést a klienseimnél.
A dontés a te kezedben van!

irta: Haris Eva
Taplalkozasi Szakértd
Egészségiigyi szaktanar
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A kovetkez6 képzés idépontja:

2017. Janius 24-25.
és Julius 1-2.

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

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

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



A SZEPSEG
AZ ARANYOKBAN REJLIK

Ezt a fitness és testépité sportban mar régdta valljak,
de most a kutatdk a n6i nem szépségével kapcsolat-
ban is hasonlé megallapitasra jutottak.

A néi arc szépsége az ardnyokban rejlik, pon-
tosabban az arc méretében, illetve a szemek és
a szaj kozti tavolsag, valamint a szemek és a fiilek kdz-
ti tdvolsdg ardnyaiban. Ezt allapitottak meg kanadai
és amerikai tuddsok. A kisérletek soran didkoknak
olyan naéi arcokrol késziilt fényképeket mutattak,
amelyeken szamitogépek segitségével megval-
toztattak a szemek, a szaj és az orr kozti tavol-

sagokat, majd a didkoknak el kellett donteni- . LA )
tik, melyik arcokat taléljak a legvonzébbnak. "‘
Kiderilt, hogy a szemek és a szdj kozti ta-

volsagnak az arc hosszanak 36%-aval kell
megegyeznie, illetve hogy a szemek
kozti tdvolsagnak a fllek kozti tavol-
sag 46%-aval kell egyeznie. A kuta-

tok szerint ez magyardzattal szol-
galhat példaul arra is, miért latjuk

néha szebbnek a néket az utdn,

ha levagatjdk a hajukat, - ezzel
ugyanis az aranyok latszélagosan
megvdéltoznak. Miutan ezeket a
megszerzett ismereteket a kutatok

hires személyiségek arcan probaltak
szemlélni, kiderilt, hogy az idedlishoz
legkozelebbi arcszerkezettel példaul
Shania Twain énekesné rendelkezik.

A NOI ARC IDEALIS SZEPSEGARANYAI
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MILYEN MELLEKET
RESZESITENEK
ELONYBEN

A FERFIAK?

Egy nemzetkozi kutatécsoport mar ezzel a problemati-
kaval is foglalkozott. Mégpedig, hogy vajon a férfiaknak
milyen tipusu né6i keblek tetszenek jobban, melyeket
tartjak vonzénak. Ebben a tanulmanyban 267, a vilag ki-
Ionféle részén é16 férfi vett részt. Feladatuk az volt, hogy
két kép alapjan hasonlitsédk 6ssze a képen latott holgyek
melleinek méretét és feszességét. Ebbdl az is kiderilt,
hogy az adott népcsoportban, mely mell-tipusok vol-
tak népszerlibbek. A kdzepes méretli melleket példaul
a brazil, cseh és namibiai férfiak részesitették elényben.
Kamerunban azonban a nagyobb méret mellek voltak
népszerlibbek. A mellek feszessége azonban éltaldnos
igénynek szamitott. Kordbbi elméletek szerint a ndi
mellek szexudlis kivalasztédas eredményeként johettek
létre. Erre utal az is, hogy a nagyobb mellekkel rendel-
kezé n6k Osztrogén szintje szintén magasabb. A mellek
mérete tehat sok esetben a nék termékenységére is utal-
hat, am mivel a mellek mérete, alakjuk és feszességiik az
életkorral is valtozik, arra is utalhatnak, hogy a n6knek
mennyi idejik van még hatra termékenységiikbdl.
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A Marciusban megrendezett Ausztral Arnold
Classic-on Kathi Béla masodik helyezést ért el a
nehéz sulyu kategoridban. llyen eredmény eddig
Magyar sportol6tél ebben a kategériaban Arnold
Classic-on még nem sziiletett.

Bélat - mondhatni orszag-vilag ismeri. Van, aki a
multbdl, mint élsportolét, - van, aki mint sikeres
lzletembert, edz6terem haldzat tulajdonost.

Még akik nincsenek is tul kézel a ,vasak vilaga-
hoz”, 6ket is motivalja ez az ,,6rokmozgd” sikeré-
hes sportold, aki (ha kévetjuk a kbzosségi halon)
naponta akar tébb kiilénb6z6 varosbdl jelentkezik
be. Hol egy-egy k6z6s edzéssel, mas élsportoldk-
kal, hol egy edz6terem megnyitojaral...
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FW: GRATULALUNK EHHEZ A NEM MINDENNAPI
EREDMENYHEZ! EZ ORIASI SIKER.

MI TORTENT A VERSENY OTA? ELEGEDETT
VAGY A HELYEZESEDDEL? HOGY ERZED, REA-
LISAN PONTOZTAK A BiROK?

Kathi Béla: Verseny 6ta prébalom magam utolérni, sok le-
maradasom van az (izleti dolgaimban illetve az emberi kap-
csolataim apolasa terén is. Tovabba szeminariumokat tartok.
El6fordul, hogy kettd is jut egy napra, de meg szoktam olda-
ni. Két hét telt el a verseny 6ta, Ugy érzem, haladok és latom
mar a fényt, - minden alakul szépen. Egy hét mulva végre jon
a pihenés is: pdrommal, Diussal és édesanydmmal elutazok
melegebb éghajlatra 10 napra. Ott is fogok kicsit dolgozni, de
igyekszem, hogy ebbdl ne érzékeljenek semmit. Most anyu-
mon lesz a fészerep, szeretném, ha jél érezné magat. Az An-
rold Classic-on a birdk redlisan pontoztak. Bodyban mindig
redlisnak ldtom az eredményeket, jobban meghatarozhatd
kategodria, mint a tobbi. Megérdemelten gy6z6tt Nathan.
Az az igazsag, hogy nyerhettem volna, de ez nem a birékon
mult, hanem rajtam, csakis rajtam. Feltettem magamnak és a
hozzam kozeldlloknak a kérdést, hogy mindent megtettem-e
a sikerért.

Eddig ugy éreztem igen, de letiltem Bohos Kornél baratom-
mal, hosszan elmesélte nekem, hogy milyen volt a régi Kathi
Béla. Hatott ram a beszélgetés és tudatosult bennem, hogy
nem tettem meg mindent, amit megtehettem volna. Elvitt
a kényelem, a siker, a luxus, a pesti élet, amiben élek. Ha ki-
zartam volna mindent, mint régen, akkor most elsére overall
gyé6ztes vagyok. Mert ez a plusz kellett volna azon kicsi hajszal
athidaldsdhoz, amin mult a gyézelmem. Amikor ezt Kornél
- aki latott 2012-ben is és ott volt velem a melbourne-i ver-
senyen is — észintén megmondta, akkor lattam a szemében,
hogy bantja, hogy nem nyertem. Es bantja az is, hogy nem
szélt és mondta el nekem a meglatasait 6-7 hénappal ezel6tt.
Nathan nem gy6z6tt, hanem Kathi Béla vesztett.
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FW: BORZALMASAN NEHEZ LEHETETT UGY FEL-
KESZULNI, HOGY KOZBEN, MINT UZLETEMBERNEK
HELYT KELLETT ALLNOD. HOGY ELTED MEG EZT AZ
IDOSZAKOT? HANY HONAP VOLT MOST A FELKE-
SZULESED?

Kathi Béla: A stresszt kell tudni jol kezelni: egy vallalkozo életében
elég rendszeresek az akkora stressz-hatdsok amit mondjuk 20 éve-
sen nem tudtam volna elviselni. Ez egy fejlédési folyamat, tudni
kell gy habortban lenni, hogy békének éled meg. Osszesen 9 ho-
napot késziiltem a versenyre, ennyi idd alatt elméletileg ki tudnam
hozni a maximumot azért is, mert nem engedtem el magam elétte
se. Sokat hibaztam most, de Hong Kong-ra igyekszem a régi lenni.
Motivacidom most nagyobb, mint Melbourne elétt.

FW: MENNYI IDEJE NEM ALLTAL VERSENYZOKENT
A SZINPADON? HOGY REAGALT A TESTED ERRE AZ
ORIASI MEGTERHELESRE?

Kathi Béla: 5 éve alltam utoljara szinpadon. Ovatosabbnak kell
lennem minden téren, kicsit 6regedtem, de szerencsére beliil vi-
szont fiatalodtam. En most, a mostani idészakomban élek végre
igazan. Ezt kell tudni elnyomni magamban, mert minden mas do-
log elvonja a testépitésrdl a figyelmed. A szinpadon viszont nincs
kifogas, ott senkit sem érdekel, hogy Kathi Béla kdzben (zleti dol-
gokkal van elfoglalva. Amit ott mutatsz, az a te agyad és a munkad,
hozzéallasod kivetulése.

Nathan nem gy6z6tt, han
Kathi Béla vesztett.

S

En azonban annak is érulok,
hogy méasodik lettem,
haladjunk tovabb! Ez a muilt,
amibél épuliink és amibdl
konzekvenciat vonhatunk le
kik is vagyunk, kivé valtunk
és hova akarunk tartani.
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FW: HOGY ERZED, - ELEG VOLT A FELKESZULESRE
SZANT IDO? HANY KILOVAL ALLTAL SZiNPADRA?
SZERINTED MI DONTOTT INKABB A PONTOZAS-
NAL, HOGY AZ AUSZTRAL VERSENYZOT HOZTAK

Kl GYOZTESKENT?

Kathi Béla: 109 kg-ra mérlegeltem, amit hirtelen ijesztéen ke-
vésnek éreztem a 20712-es masszdmhoz képest. Mi dontott?
Jobb volt, ennyi. A barataim, akik ott voltak, azt mondték si-
man nyerhettem volna, sét dont6 elétt mondtak, ha minden jél
megy, nyerek, mert jobb vagyok. En azonban annak is 6riilok,
hogy masodik lettem, haladjunk tovabb! Ez a mult, amibdl épu-
[ink és amibdl konzekvenciat vonhatunk le kik is vagyunk, kivé
valtunk és hova akarunk tartani. Hova kell tartani - nem ahova j6
lenne, hanem ahova muszdj, kiilonben elveszted 6nmagad. Ez
lelki dolog is. Tudsz-e harcolni barmi aron? Mert ha nem, joggal
teheted fel a kérdést, hogy minek kezdted el akkor Ujra? Sikerért,
figyelemért vagy azért, hogy Ujra lasd a harcost a tiikorben?

FW: SZERINTEM OLVASOK EZRElI VARJAK AZ
UJ ELMENYEIDET, KERLEK TARTS NEKUNK EGY
»KIS” ELMENYBESZAMOLOT!

Kathi Béla: Melbourne-rél nem sokat tudok mondani. Oriilok,
hogy a szinpadra fel tudtam allni és kibirtam amit ki kellett. Maga
az élmény nagyon jo volt, ott allni és megmutatni mit érsz és ki
vagy. Itt nincs illuzié és kommunikacio, itt te vagy és a fizikumod.
Sosem volt j6 genetikam, régebben pénzem se volt. Hajtottam,
nyomtam és most elmondhatom, hogy megérte 20 évig a szart
is kihajtani magambdl minden téren. Végre tudok élni, élvezni
amim van, ez mindennél tobbet ér. Szeretem az életem.

NAGYON KOSZONJUK AZ INTERJUT ES AZ EL-
MENYBESZAMOLOT! TOVABBI SOK SIKERT Ki-
VANUNK A KOVETKEZO VERSENYHEZ!




FOGAK
REGENERALASA
ALZHEIMER-
GYOGYSZERREL?

. - Igen! Ugy ttinik, hogy egy mar ismert Alzheimer-gyogy-
szer segitségével aktivalhatok a fogakban talalhaté 6s-
sejtek, igy akar nagyobb sértilések és lyukak is termé-
szetes Uton gyogyulhatnak be.

Brit kutatok ezt mar egérkisérletekkel igazoltak is. Az ege-
rek fogdba furt Tideglusib nevd, eredetileg az Alzhei-
mer-kér kezelésére kifejlesztett gydgyszerrel atitatott bio-
|6giailag lebomlé szovetet tomtek. A gydgyszer aktivalta
afogbélben talalhato6 éssejteket, amire azok a szokasosnal
sokkal hatékonyabban allitottak helyre a sériiléseket. Ter-
mészetes Uton csak a dentin nagyon kicsi hibai képesek
begydgyulni, a kisérletben azonban nagyobb sértilések és
egyes esetekben egészen a gyokérig éré lyukak is rege-
neralodtak. A kisérlet kdvetkezé allomasa, hogy nagyobb
fogakkal rendelkez6 allatokon is kiprébaljak a modszert
és ha itt is sikerrel jarnak, johetnek az ember-kisérletek.
A kisérletet gyorsitja, hogy nem egy Uj, hanem egy mar
tesztelt gydgyszerrel dolgoznak, melyrél mar tudni, hogy
nincs ismert kéros hatasa.

MEGUJULTUNK!

Ha kivancsi vagy az atalakulasunkra,
nézd a SzalonSkicc adasait!

Csak hajvégés

1690 Ft.

NYITVA TARTAS KOKI TERMINAL I. EMELET
06 70 395 55 85

HETFO - PENTEK: 790-21% facebook.com/trendzonakoki
SZOMBAT: 830-213°

* Hajvagas és hajszaritas érkezési

Kozm eti ka VASARNAPI 8019  sorrendben, hajfestés idépont-egyeztetéssel



GYOGYITO
NOVENYEK,
NOVENYI
HATOANYAGOK

A ligetszépe olaj

A ligetszépe olajat a parlagi ligetszépe névény magjabdl
nyerik ki és ezt az olajat szamos egészségligyi probléma
kezelésére, gydgyitasara hasznalhatjuk.

A novényt mar a dél-amerikai indidnok is elészeretettel
hasznaltak a kisebb sebek, vagasok, horzsolasok gyo-
gyitasara, valamint a bérbetegségek kezelésére is alkal-
maztak. A ndvénybdl készilt fézetet el is fogyasztottak,
az asztmat és a megfazast ezzel az itallal el6zték meg és
tlneteiket is a ligetszépével enyhitették.

A novény gyodgyhatdsat a benne taldlhatd két fontos
telitetlen zsirsavnak kdszonheti. Magja linolsavban és
gamma-linolénsavban gazdag. A ligetszépébdl kivont
olajnak mintegy 72%-a linolsav és kozel 95%-a gam-
ma-linolénsav. A linolsav erés védelmet biztosit a szerve-
zetnek a szivbetegségek, agyvérzés, magas vérnyomas,
az elhizéds megel6zése érdekében. A gamma-linolénsav
pedig a szervezet szamara nagyon fontos prosztaglandi-
nok forrasaként szolgdl, melyek csokkentik a vérnyo-
mast, mérséklik a vérrogok képzédésének esélyét, javit-
jak az agyfunkciokat és megerésitik az immunrendszert.
A névény olaja a bioldgiailag aktiv esszenciélis zsirsavak
egyik leggazdagabb természetes forrasa.

A ligetszépe olaj a n6ék szdmara is igen hasznos, hiszen
a boragohoz hasonléan fogyasztasaval csokkenthetéek
a PMS tlinetei is. Ezen kiviil szabalyozza az anyagcserét,
kitdgitjia a véredényeket és felhasznalhaté a koleszte-
rinszint csokkentésére. Majkarosodasnal, elvonasi tiine-
teknél, valamint ideges és hiperaktiv gyermekeknél is
igen hatékony kiegészit6. A hatas fokozasara gyakran
keverik boragoéolajjal és E-vitaminnal.

Az olaj segitheti az alkoholrél val6 leszokast is, mivel
ellensulyozza az alkohol éltal gatolt gamma-linolénsav
elédllitasat, igy csokkenti az elvondssal jaroé depressziot.
Mivel a telitetlen zsirsavak fokozottan érzékenyek a sza-
badgyokok karositd hatasaira, e folyamatban maguk is
karossa valhatnak, ezért aki jelentésebb mennyiségben
fogyaszt ligetszépe olajat, annak ajanlott az egyéb ant-
ioxidans taplalék kiegészités.
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ISZOL VAGY

Mindenekel6tt érdemes letisztazni, hogy hova is sorol-
haté ez a fantasztikus italcsalad’, amely teljes kulturakat
virdgoztatott fel és diadalmasan végig vonult vildgun-
kon, hogy elfoglalja az 6t megillet6 helyet! Ott van éle-
tink legfontosabb eseményein és mamoros 6lelésével,
tdmogatasaval terel minket a biztos haldl felé. Ha azt
mondandnk, hogy ,legélis drog”? Sajnos ez nagyon is
megallja a helyét. A drog definialdsa igen tag fogalom,
mégis elmondhaté, hogy kiviilrél a szervezetbe jutatott
anyag, amely a kdzponti idegrendszerre hatva megval-
toztatja annak m(kodését, funkcidjat. A ,szer” fajtdja és
haszndlatanak gyakorisadga a szervezetre hidnyallapotot
és fliggbséget alakit ki. Az eddig leirtak teljes mértékben
atfedést mutatnak a drogok és az alkohol hatdsmecha-
nizmusa kozott. Mivel a kdzponti idegrendszerre hat,
innentdl kezdve a tudatmddositék népes csalddjanak
gyermeke.

Az alkohol jellegzetesen azokat az érzéseket és gondola-
tokat erdsiti, nagyitja fel, amelyek a leginkabb foglalkoz-
tatnak fogyasztasa el6étt. Ha valaki bulizas céljabdl iszik,
az nagy valészinlséggel oldottabb, fesztelenebb lesz,
ellentétben azzal, aki depresszié miatt teszi ugyan ezt.
Ok nagy valészin(iséggel befelé fordulnak és problémai-
kat ivas elején maguk mogé dobjak, majd par éran beldl
még jobban magukba zuhannak.

. SPORTOLSZ?

Korunk egyik nagy problémaja az alkoholhoz val6 vi-
szonyunk. Szamos oka lehet annak, hogy miért fo-
gyasztjuk. Unnepek, tarsas egyittlétek alkalmaval,
banatbol, vagy éppen mert a haverokkal ,kotelezé”
inni. Szeretlink teatralis kijelentéseket tenni ebben
a témaban. Mindenki meg tudja mondani a tutit és ren-
getegen gyartanak le ezzel kapcsolatos elméleteket.
Egy absztinens ember teljesen érthetetlennek tartja,
hogy attol, hogy hajléktalan valaki vagy sportold, mi-
ért kell inni. Egy sportolé meg sok esetben azt mondja:
~Egész életemben egészségesen élek, félévente egy-
szer én is érezhetem j6l magamat.” A hajléktalant meg
soha semmi nem fogja arra motivalni, hogy ne igyon.
Hiszen ez az alomvilag az egyetlen, ami maradt neki.
Raadasul, ha fazik, gy érzi, mintha felmelegitené.
Folosleges tiizzel-vassal ordibalnunk a nézeteinket.
Inkdbb nézzlink mogé és értékeljik. Ha megértéssel
kozelitlink az inditék felé, racionalisan elemezziik ar-
talmait, akkor talan az egész helyzetet kénnyebb lesz
a helyén kezelni.

HOGYAN HAT AZ AGYUNKRA AZ ALKOHOL?
Azagy kilonbozé teriiletei egy meghatarozott sorrendben
kezdenek bekapcsolédni az alkoholfogyasztas megkez-
désétdl. A homloklebeny habitusunk, érzelmi megnyilva-
nuldsaink kontrollkdzpontja. A fokozottabb, magabizto-
sabb allapot elérése innen indul el. Szinte perceken belil
a kisagyi érintettség tiinetei mar jelentkeznek is. A kisagy
felel6s az izmok egyenletes 6sszehuzédaséért és Ossze-
hangolja az antagonista izmok mUikodését. Felel6s a test-
tartasért és a kisagyféltekék azonos oldali test izmainak
0sszehangoldsaért. Az agykérgen és agytdrzson keresztiil
hat a motoros neuronokra. Ennek tiikrében a mozgasko-
ordindcids zavarok mar itt jelentkeznek. Az ittas személy
meg van gy6zédve arrdl, hogy 6 még nem ivott sokat és
mozgdasan nem latszik semmi, hiszen szépen, egyenesen
tud jarni. A dolog szépséghibaja, hogy a fiziologids jaras
tempdja megbomlik, mivel nem 6szténds, hanem szer-
kesztett. HozzavetSlegesen 1 ezrelék szintnél a falcsonti
lebeny is érintett lesz, és a nagymértékben romlik a be-
szédprodukcidd, amit jelentés finommotorikai zavar kisér.
Mire az alkoholszinted nyakszirti lebeny tiineteket mutat,
1,5 ezreléknél tartasz és érzékszerveid éltal fogadott infor-
macidk a minimalisra csokkennek. A koordinacios képes-
ségeid kozll, szinte egyiknek sem vagy mar a birtokaban.
A térérzékelés és helyzeted megitélése annyira besz(kul,
hogy képtelen vagy észlelni szocialis kdrnyezeted.



2 ezrelék koril teljesen 6sszeomlik a rendszer. Az em-
berek kiilénbozé szinten toleraljak az alkoholszintet. Itt
mar csak a szervezetileg legerésebbek maradnak talpon.
2,5 ezreléknél a koztiagy és kdzépagy érintett. Jelentés
faradsag és ontudatlan allapot jellemzi az embert. Nincs
kontroll birtokdban. Konnyen el is djulhat. Még van re-
flexm(ikodés, de testhelyzetfelvételre sokszor képtelen.
igy egy esetleges hanyas, fulladashoz vezethet. Ha eb-
ben az dllapotban sokdig ébren marad, akkor erds rosz-
szullét és fobias halalfélelem lesz Urra rajta. 3-4 ezrelék
elérésénél agytorzsi érintettség van, mely végzetes ki-
menetelU lehet.

EGYEB PROBLEMAK SEM MELLEKESEK.

A jelent8s agyi érintettség az agy maradandd kéroso-
dasahoz vezet. Ennek mar csak masodlagos kivetiilése
a feledékenység és a szellemi leépiilés. Az alkohol gya-
korlatilag az 0sszes szervre kihat és gyulladasokat idéz
el6 az izliletekben és a szervekben. A folyamatos gyul-
ladas egész lancreakciot indit el. A maj és a vese er6-
teljes tulterheltség dldozata lesz. A maj el8sz6r megnd,
majd zsugorodni kezd. Sajnos ekkorra mar nem reha-
bilitalhato teljesen, néha semennyire. A hasnyalmirigy
szintén erdteljes gyulladasos folyamatok aldozata lesz
és nem ritka, hogy kialakul a cukorbetegség. A sziv szin-
tén érintett és a magas vérnyomas sem mellékes, ami
szintén elég hamar kialakul. Sorolhatnank tobb szaz
dolgot, ami kdrosodik, nem beszélve a térsas, szocialis
kapcsolatokrol.

SPORTOLSZ VAGY ISZOL?

Az alkohol rontja a fehérjeszintézist és beépulést egya-
rant. Bizonyitott tény, hogy kihat az endokrin rendszerre
és jelentdsen csokkenti tobbek kozott a tesztoszteron
és inzulin termel&dését, ami elengedhetetlen az izmok
fejlédéséhez. Tobbszori alkoholfogyasztasnal az izmok
fajdalma feler6sodik edzést kdvetéen. Rengeteg mikro
sériilés keletkezik a szbvetben, de ez nem egyenl6 azzal,
amikor egészséges test szenvedi el, amely maradékta-
lanul rehabilitédlja magat és még szuperkompenzilja is.
Egyértelmien kimutathatd, hogy egy kozepes intenzi-
tasu edzés utan is a kreatin-kindz szint toronymagasra
felugrik. Rendszeres alkoholfogyasztasnal a testfelilet
elzsirosodik, és jelentds szdzalékban emelkednek a zsi-

geri zsirok méretei. Mivel az izomzat funkciézavarban
szenved, nem tudja ellatni feladatat, mert sejtjeinek ion-
aranya megbomlott. Valamint az endokrin tdmogatas is
hianyzik. igy, ezen zsirok lebontasa sokkal tébb id6t vesz
igénybe. Ha csupan abbdl indulunk ki, hogy milyen mér-
hetetlen sok mindenre hat az alkohol, akkor rajoviink,
hogy oly mértékben rontja fejlédésiinket, hogy értel-
metlenné teszi a befektetett kemény munkat.

Gondoljuk végig, hogy végiil is mi torténik alkoholfo-
gyasztaskor és ennek milyen hatasa lehet masnapi edzé-
suinkre. Azt mar latjuk, hogy agyunk szinte minden része
érintet volt és egy igen meggyo6tort dllapotban indulunk
majd edzeni. Az is vildagos, hogy a majunk, amelynek ki-
emelt feladata a fehérjék, szénhidratok eléallitasa, szinte
egész éjjel a mérgezé anyagok elszallitasaval volt elfog-
lalva. Az is ismeretes, hogy egy hosszabb éjszakai buli
ivaszata, akkora munkat ad a majnak, hogy nem képes
egyszerre befogadni és meglehetdsen sokaig a vérben
tarolja az alkoholt, amely jelentds szovetkdrosodasokat
okoz. A tisztitdsban nagy szerepe van a vesének is, igy
kiemelten sok folyadékfogyasztast igényllnk.

ENNEK ISMERETEBEN MI IS TORTENIK?

A kiadds hétvégi bulizasbdl hétfén némi lelkiismeret
furdalassal atitatva beeslink a konditerembe. Faradtan,
taldn enyhe fejfajas kiséretében bemelegitiink. Ne felejt-
suk el, hogy ivas kdozben el6z6 nap rengeteget izzadtunk
és az alkohol vizhajté hatdsa is jelentésen érvényesiilt.
Mérhetetlenil sok asvanyi anyagot veszitett szerveze-
tlnk. Jelen pillanatban az ionhaztartasunk teljesen fel
van borulva. Ha raallunk a mérlegre, akkor azt is lathat-
juk, hogy kevesebbet mutat. Ez nem a letancolt zsirbdl
vagy az elvesztett izombdl fakad. Ez bizony vizhiany! Az
izmok ahhoz, hogy jél mikodjenek nyomelemeket, as-
vanyi anyagokat és sok vizet igényelnek. Edzés kozben
ezek hidnya kisebb-nagyobb gorcsoket okozhat. Terhe-
[és alatti gbrcs az izom részleges vagy teljes leszakada-
sat eredményezheti. Amennyiben ugy itéljiik meg, hogy
edzéslinket balesetmentesen tuléltiik, akkor jol becsap-
tuk magunkat. Vagy selejt volt az edzésiink intenzitasa,
vagy teli vagyunk olyan mikro-sériilésekkel, amelyek
meghaladjék azt a szintet, amelybdl barmiféle szuper-
kompenzécio is [étrejohet.
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A masik nagy probléma: az alkohol minden eset-
ben okoz valamilyen szintl gyulladast. Sokszor
beszéllink izuleti érintettségrdl. llyenkor az iziletek
és a korulottik 1évé szalagok sokkal feszesebbek,
amelyeknek elegendd egyetlen egy nagyobb meg-
erltetés és mar beindul egy j6 hosszantarté gyul-
ladas. Kivaléan beindithaté egy inhivelygyulladas
esetleg egy golf vagy teniszkonyok kérkép.

Felmerdl a kérdés, ha el akarok menni, kiengedni a
g6zt akkor mar ne is menjek tobbet edzeni? Nem
err6l van sz6. De vallald a kdvetkezményeket! Minél
erbteljesebbre sikerllt az este, annal fokozatosab-
ban és korltekintébben kell visszatérni az edzés
intenzitassal. A szervezetnek sziiksége lesz egy
konnyed atmozgatd, elsésorban csupan vérkerin-
gést fokozd edzésre. Fogyassz rengeteg vitamint
és asvanyi sokat és igyal sok vizet!

Tipikus hiba, hogy megprobaljuk az edzésiinket
feljavitani egy kis energizaldval. S6t, nem egyszer
dupla dézisra emeljiik az adagot. Ennél rosszabbat
nem is tehetnénk. A sziviinket mar eleve tulporget-
tik el6z6 este. Ez 6nmagaban elegendd indok len-
ne, hogy elhagyjuk az aznapi extra energizalokat. A
baj abban rejlik. hogy az energizalok jelentds része
tobb anyagot hajt ki, mint juttat be. A kordbban le-
irtak ismeretében még jobban leamortizaljuk ma-
gunkat.

Bizonyos sportagakban idérél idére megjelenik
az alkoholfogyasztas. Gondoljunk csak korabban
a sportlovészetre. Ahol a remegés ellen egy kis
mennyiségl alkohol mar célravezet6 volt. Termé-
szetesen mostanra tiltva van. Igazi inyencségnek
tekinthetd, hogy a testépitéknél is latunk olyat
versenyeken, hogy roviditalokat fogyasztanak. Egy
idében szinte divathulldm volt, hogy a szinpadra
Iépés elbtt egy kis palinkazgatas jelentésen segiti
az erek kitdgulasat és ettél jobban bedurrannak. Az
az igazsag, hogy ez kétéll fegyver lett. Ha verseny-
z6k csak egyszer allnanak szinpadra egy napon be-
[Gl, még mikddhetne is, de tébbszori forduldknal
ez inkdbb karos lehet. Mivel a szervezet azonnal
elkezd kiizdeni a karos anyagok ellen a méregte-
lenitd hatés kerul el6térbe — az izmok egy 6ra mul-
va pont, hogy rosszabb forméat fognak mutatni. Es
valljuk be, nem egy veszélytelen dolog egy olyan
embernél akib&l mar eleve ki van hajtva minden
viz.

Sajnos vagy nem, de ezek tények. Akdrhonnan is
kozelitjuk meg a dolgot pozitiv oldala nincs na-
gyon a dolognak. Es félésleges olyan falak mégé
bujkalni, miszerint napi egy-két pohar vorésbornak
jotékony hatasa is lehet.

Iszol vagy edzel?
irta: Szécsi David

Weider edzéképzés
elméleti és gyakorlati szakoktatéja



" sporttevékenvség

MEGOLDAS

AZ OPIAT FUGGOSEGRE

A The Scripp Research Institute szakértéi egy, a tulada-
golas elleni oltdanyagot fejlesztettek ki. Ez az oltéanyag
az immunrendszer idegen anyagokkal és kérokozokkal
szembeni tulajdonséagait hasznalja ki. Az oltéanyag a szer-
vezeten belil rakapcsolodik a kdbitdszer molekulaira, ami

ezt kdvetéen immunreakciot valt ki és a, szennyez6dések”
kilok6dnek a szervezetbdl. Eddig ezt a hatéanyagot ege-
reken tesztelték, a szervezetiikben a kabitdszer hatasat si-
keresen csokkentette. A kdzeljovében valdszinlileg meg-
kezdédik a szer klinikai vizsgalata is.

Vilagszerte
sikeres és kedvelt

magyarorszagi
bevezetéschez
partnereket
keresunk!

A

Padel-Club Hungary Kft
www.padelclubhungary.com

+36 70 39-58-691
info@padelclubhungary.com

latogassa meg weboldalunkat
- vagy keressen minket telefonon! -




ATULZOTT SORFOGYASZTAS
NAGYON VESZELYES LEHET

Jelenleg vizsgaljak a hasnyalmirigy és a
veserak kockazatat a ,nagy sorivoknal”.

A cseheknek, na és persze mindenkinek, aki sok alkoholt
fogyaszt, 6vatosabbnak kell lennie. Ez igaz a s6rfogyasz-
tasra is. A briinni Masaryk egyetem kutatoéi 42 orszag
lakdinak étkezési és italfogyasztasi szokasait, valamint
a leggyakrabban el6fordulé megbetegedéseket hason-
litottak Ossze. Kideritették példaul, hogy a csehekre és
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egyéb nagy sorivd nemzetekre a tulzott sorfogyasztas
igencsak karos hatassal van. A csehek ugyanis Euro-
paban elsé helyen allnak a hasnyalmirigy- és a veserak
eléfordulasi listan. Az alkohol hatdsat ebben az esetben
nem lehet kizérni. A cseheknél emellett epehdlyag, vas-
tagbél és végbélrak is gyakran alakul ki, ami szintén 6sz-
szefliggésbe hozhato a tulzott sor és alkoholfogyasztas-
sal. Tovabbi problémat jelenthet még ennél a nemzetnél
a tulsagosan zsiros ételek fogyasztasa is...
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UJ REMENY A FERFIAKNAK
MEREVEDESI ZAVAROK KEZELESE

EGY KICSIT MASKEPP

A kiildnb6z6 merevedési zavarok a 21. szézad civilizaci-
0s panaszanak tekinthetéek és életiik soran szinte min-
den férfindl el6fordulnak. Sz6 sincs egyedi problémarol,
a merevedési zavarok ugyanis vildgszerte tobb mint
100 millio férfit érintenek. Ugyan a panaszok az esetek
90%-aban hatékonyan kezelhetéek, az érintettek mind-
0ssze 10%-a keres fel orvosi segitséget. A merevedési
zavarok vegyszerek és fajdalom nélkil egy olyan beren-
dezés segitségével is kikliszobolhetéek, amely, |16késhul-
lamok” segitségével ingerli a nemi szervet. A kezelés so-
ran a péniszre és a herezacsko alatti részre egy ultrahang
kibocsatashoz hasonl6 berendezést erésitenek, ez pedig
un. piezo-hulldamok segitségével regenerdlja az ereket,
amelyek ezt kovetéen segitik a nemi szerv vérellatasat.




MIERT A PEAK GYM?

ANAPI JEGY ARA CSAK 1,390 FT
TERMEINK PREMIUM KATEGORIASAK

NON-STOP PARKOLGVAL

RENDELKEZUNK

[ A PARKOLAS DIJTALAN) /
PEAK TERMEKEK ARABOL J
-10% KEDVEZMENYT
BIZTOSITUNK

INGYENES SZAUNA HASZNALAT

* DECEMBER 31-16 ERVENYES
KORLATLAN BERLET VASARLAS
MOST 99.900 FT! |

AZ AYCM KARTYAKAT MAR “M “-ES TIPUSTOL ELFOGADJUK,
AKAR CSOPORTOS ORARA IS
* A RUDTANC ORAT MAR AYCM KARTYAVAL IS IGENYBE VEHETED

* HATOSAGI KORLATLAN HAVI BERLETUNK

12.000 FT

* NON-STOP NYITVA TARTAS
* EJSZAKAI BERLET 9990 FT

*-al jelolt felsoroldsunk csak a Peak Gym Arena termiinkre értendd!

i

www.peakgym.hu/arena www.peakgym.hu/gold

1087 Budapest, Kerepesi ut 9. Il. emelet 1182 Budapest, Ullgi Gt 765.
Tel.: 06/30-826-5968 Tel.: 06/30-826-5970
peakgymarena@gmail.com peakgymfitness@gmail.com

arerict

PEAKSHOP.HU PEAKSHOPHU PEAKSHOPHU



Talan szamokkal
lehet bizonyitani,
hogy a marihuana
legalizalasa

elonyokkel )

A kutatok a szaraz tények, azaz a korhazi
teljesitések alapjan jutottak erre a kovet-
keztetésre.

A receptre felirt fajdalomcsillapitdk tulzott hasznélata valo-
ségos népbetegség az Egyesiilt Allamokban. Az opiat fo-
gyasztas és a tuladagolasok miatt pedig dramaian megnétt
a kérhazban kezelt drogosok szama az elmult években, ami
komoly egészségligyi problémat jelent Amerikéban.

Egy, a kdbitdszer- és alkoholfliggéséggel foglalkozé porta-
lon publikalt uj tanulmény szerint azonban a kannabisz leg-
alizdlasa visszaszorithatja az opiat hasznalatot és a tulada-
golasok szamat is. A Drug and Alcohol Dependence-ben
megjelent kutatds ugyanis hozzéfért 27 szdvetségi allam
1997 és 2014 kozotti korhdzi adataihoz, és szaraz tényekre
hagyatkozé eredményt kdzolt.

Azokban az dllamokban, ahol az egészségligyi marihuanat
legalizaltak, azt lattak, hogy a fliggbséggel és az opiat fo-
gyasztassal kapcsolatos esetek, 1000 betegre szamolva, 23
szazalékkal csokkentek. A tuladagolas miatt kezelt betegek-
nél ugyanez az arany 11 szazalékos csokkenést mutatott.

LR <

Ezek az adatok parhuzamba allithaték tobb masik ta-
nulmannyal is, amelyekben a haldlesetek és a gyégy-
szerreceptek kiadasanak csokkenésérdl szamoltak be
a legalizalast kovetben. Ez kbzvetetten arra is utalhat,
hogy sokan az erds fajdalomcsillapitdk helyett inkdbb
a legélisan hozzéaférhetd fuvet részesitik elényben. A
kutaték hangsulyozzak: nem lehetiink biztosak ab-
ban, hogy az opidthasznalék szdamanak csokkenése
kozvetleniil 6sszefligg a kannabisz legalizaldsaval, de
az eredmény meggy6zd — kdzvetetten mar erds bizo-
nyitéknak szamit.

A nemrég hivatalba Iépett Trump-kormanyzat egyéb-
ként elkezdte vitatni a legalizdlds jotékony hatasait.
Jeff Sessions féligyész példaul gyakorlatilag egy ka-
lap ala vette az opidtokat és a kannabiszt, figyelmen
kivil hagyva a tudoményos érveket. Szerinte az élete-
ket tonkretevé heroinfliggéséget nem lehet a - csak
kicsivel rosszabb — marihuanaval kezelni.
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A LEGEREDMENYESEBB MAGYAR FITNESS MODELL

SALAMON DIA

PROFI SPORTOLO

NEV: Salamon Dia

FOGLAKOZAS | VEGZETTSEG:

kdzgazdasz, személyi edz6

LEGKIEMELKEDOBB SPORTEREDMENYEK:
IFBB Vilagbajnok, eziistérmes Eurdpa bajnok, tobbszo-
rés magyar bajnok, abszolut bikini Olympia gyéztes (Li-
verpool), bronzérmes Miami Pro

SZPONZOR: Scitec nutrition
ELETKOR: 24 év
TESTMAGASSAG: 166cm

HOBBI: utazas, zenehallgatas, mozi

KEDVENC KONYV, FILM:

Konyv:Jane Austen: Bliszkeség és balitélet.

Film: NGi szervek, Interju a vampirral, Taken I-Il. és még
nagyon sok.
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Fotok:
Kiss Roland
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Fot6: Rico

FW: Mindenekelé6tt gratulalunk az
eddigi eredményeidhez és termé-
szetesen a profi statuszodhoz.

Dia: K6szoném szépen.

FW: Egészen pontosan melyik ver-
senyed utan kaptad meg a profi kar-
tyat? Ezt a verseny utan automati-
kusan megkaptad, vagy igényelned
kellett az IFBB szévetségtol?

Dia: 2015 novemberében megnyertem az
amatdr bikini Olympidan a kategériamat, majd
az abszolut kategoriat is, amely automatiku-
san profi kartyat jelent, ha a versenyzé él a le-
hetéséggel. Természetesen nagy almom volt
a profi kartya megszerzése, de vilagbajnok is
akartam lenni. Ezért, az abszolut gyézelmem
utdn nem akartam egybdl kivaltani a profi
kartyat. Nagy 6romdmre 2015 decemberében
pedig a févarosunkban megrendezett viladg-
bajnoksagon sikerdilt a vildgbajnoki cimet is
megszereznem és csak egy hajszallal marad-
tam le az abszolut vildgbajnoki cimtél, ugyan-
is a pontok szerint engem itéltek a gydztesek
kozil a masodik legjobbnak. A vildagbajnok-
sdg utan ugy éreztem igényt tartok a profi
kartydra és azéta a profik tdborat erésitem.

FW: Kérlek, aruld el az olvaséknak,
= mit pontoz a zsiiri, hogy eltudja
donteni a sok szép lany koziil, hogy
mégis ki a legjobb?

Dia: A biréknak igazan nehéz dolguk van,
hiszen a bikini modell kategoéria az utébbi
idében nagyon népszerd lett, igy gyakran 30-
35 lanybdl kell elddnteni, hogy ki a legjobb
15, aztan a legjobb 6 és végiil kiaza 3, akia
képzeletbeli dobogé valamelyik fokara allhat.
Rendkivil komplex ez a kategéria, ugyanis az
egész csomag mérvado. Hidba van valakinek
kimagaslé fizikuma, ha nem j6 a kisugarza-
sa, a haja, a sminkje, a bikini valasztas vagy
szinpadi mozgas, akkor helyezések valtozhat-
nak. Fontos a teljes 8sszhang, ezzel tudjuk a
birékat megnyerni magunknak. A félreértések
elkerullése végett, még mindig a sportos,
kidolgozott, esztétikus test az elsédleges, de
mas tényezdket is figyelembe kell venni a
pontozasnal.




FW: Mennyiben mas most az életed, mint
amatoérként? Miben valtozott a felkészii-
lésed és mi az, ami véleményed szerint
megkiilénboéztet egy profit egy élvonalbeli
amatér sportolétél?

Dia: Profiként a szinpadra allni rendkiviil jo érzés,
hiszen itt mar mindenki letett valamit az asztalra.
Hihetetlen dolog, olyanokkal egy szinpadon &llni, akik
régebben példaképeim voltak. A profi versenyek meg-
hivasosak, pénzdijasak, és komolyabb bandasmodban
részesiti az atlétakat. A versenyen vendégként kezelnek
minket. Profiban nagyobb hangsulyt kell fektetni a
szinpadi produkcidra, itt mar nagyobb show-t varnak
télunk. A versenyzok sokkal felkésziltebbek, érettebb,
szarazabb izomzattal rendelkeznek. Véleményem
szerint, azonban nincs nagyobb izomtomegtik, mint az
amatdr bikiniseknek.

FW: Sziikséges-e a Te munkadhoz még
edzoi segitség? Van-e valaki, aki ellat tana-
csokkal a felkésziilésed alatt?

Dia: Természetesen nagy embernek adok a szava-
ra. Rengeteget kdszonhetek Berkes Laszlonak, akitdl
nagyon sokat tanultam és a tanultakat a versenyzgi-
men is kamatoztatom. Parom, Kathi Béla szamomra a

P Kiss Roland

Foto:
Foto: Lung
Andras

legnagyobb motivacio, véletlenill sem hagyja, hogy
letérjek az utamrol, és maximalisan tdmogat minden-
ben. Hétkéznapokon pedig a gydri Cutlerben zajlik a
felkésziilésem, ahol Dudds Antallal egyitt edzem és
kihozzuk minden egyes alkalommal a lehet6 legtébbet
az edzésmunkabol.

FW: Hany hétre/hénapra van szitkséged a
csucsforma eléréséhez?

Dia: Nekem a 10-12 hét a legidealisabb.

FW: Mennyit edzel hetente és milyen meg-
osztasban, amikor versenyre késziilsz? - ha
ez nem titok.

Dia: Heti hat sulyzos edzésem van: hétf6 vall, kedd hat
és hajlito, szerda feszitd, csttortok hat-vall, péntek kar,
szombat nincs sulyzés edzés, vasarnap popsi.

Heti 6 kardio, 30-40 perc intervallum edzés és a végén
kitorés.

FW: Mekkora jelentésége volt a kardié moz-

gasnak a versenyek elétt?

Dia: Az én esetemben rendkiviil nagy: a versenydiéta
megkezdésével a kardié edzéseket is megkezdem,
nehogy belassuljon az anyagcserém.
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FW: Hogy viseled a hosszi diétat
a felkésziiléseknél?

Dia: Szerintem kifejezetten jol, nem
vagyok az a hisztis tipus. Talan az elsé két
hét és a véghajra, ami jobban megérint
mentalisan is.

FW: Mely étrend kiegészitéket
alkalmazod, ami szamodra jél
bevalt?

Dia: Kizarélag Scitec termékeket szedek.
A vitaminok nagy szerepet jatszanak
minden felkésziilésem alatt és azon kivdl
is: C-vitamin, D-vitamin, halolaj, magné-
zium, kdlcium. BCAA és glutamin edzés
el6tt és edzés utan. Gyors felszivodasu
hidrolizalt fehérje edzés utan, glutamin
lefekvés elétt. A nehéz napokon edzés
el6ttit is iszom, altaldban Super Hero-t. A
versenyfelkésziilés alatt 8 hétig zsiréget6t
is szedek, még pedig Revexet.

FW: Mikor lesz a kévetkez6 meg-
mérettetés és hol?

Dia: Elég hosszu lesz a szezon most is.
Ennek az az oka, hogy eddig 7 pontot
sikertilt gydjtenem az Olympiéra az elmult
évek szerint 11 ponttél mar tudtak a
bikinisek kvalifikalni. Ami azt jelenti, szep-
temberig gyUjthetem a pontokat. Nekem
is nagy almom, hogy legaldbb egyszer
a,nagy” Olympia szinpadan allhassak a
legjobb profik kbzott.

Az elsd versenyem Floridaban lesz, majus

7-én. Azutdan terveim kozott szerepel New
York, Miami, Puerto Rico,és Las Vegas, ahol
szeretném hazankat képviselni.

FW: Készénjiik az interjat!

Foto:
Lung Andras
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SALAMON DIA
VALL ES HAS
EDZESTERVE

A véllat hetente kétszer edzem. Hétfén és csutortokon
a hattal egyitt. Véleményem szerint a bikini modell
kategoriaban is nagyon fontos, hogy szép kerek véllunk
legyen. Nekem a testem a nagyobb sulyokra reagal, igy
az alapos bemelegités utan mindig akkora sulyt valasz- Fotok:
tok, amivel mar az utolsé 4-5 nagyon nehezen megy, de Kiss
még szabalyos a kivitelezés. Roland

Gyakorlat Szett Ismétlésszam
ejté sorozat:

oldalemelés kézi sullyal |;r(r)1-e7t_lgski|(:13- 3*amennyi megy
. egyikkel)

vallbél nyomas gépen, oldalemelés gépen 4 12-15

allhoz huzas raddal szélesen, el6re emelés ruddal x 4 : 15

hatso vall gép 4 15

Ulve kézi sullyal hatso vall 4 15

A hasamat minden masnap megedzem, a sulyzds edzéseim végén. Arra térekszem, hogy a lehet6 legintenzivebb 15
perc legyen kevés pihenével.

B has-prés a labak a magasban a labfejink megérintésére toreksziink - 15 ismétlés
B has-prés a labak a magasban, eltoljuk a képzeletbeli falat - 15 ismétlés

B labemelés, csipdtolassal - 15 ismétlés

B has-prés ferde hasizomra - 15-15 ismétlés

Ezt a gyakorlatsort pihené nélkil 4-5 korben hajtjuk végre.
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www.profiedzok.hu ”

Weider Professional Fitness Trainer Iskola
Telefon: +36 70/948 0458 H
www.profiedzok.hu ”

Az OKJ-s képzések arabol “
10 000.- Forint i

kedvezmény

Ervényes: 2017-es évben “

HAZHOZ VISSZUK AZ EGESZSEGET! |

(mas akcidkkal nem 6sszevonhato) |
Ervényes: 2017. augusztus 15-ig. |

SERVICE

WINGMIX
NYOMDA

0%

\"//

kedvezmeény barmilyen nyomdai
gyartasra

A kupon pénzre nem bevalthato, a kuponbdl pénz nem jar vissza,
egy kupon csak egyszer hasznalhato fel, mas kedvezménnyel nem
o6sszevonhato.

Tovabbi részletekrdl és az akcio feltételeirdl, érdeklédjon munkatarsainknal.
Telefonszam: +36 1/249 2748; E-mail: iroda@wingmix.com

A kupon bevalthaté: 2017. augusztus 31-ig.
A valtozas jogat fenntartjuk.
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Trend Zona - Koki Terminal
Telefon: +36 70/395 5585

Szoli bérletekre 3(09%

kedvezmény

Ervényes: 2017. 08. 15.

WEIDER'

MAGYARORSZAG

SPORT- & SPECIALIS TAPLALKOZAS

www.weider.hu
info@weider.hu
+36309150372

20% kedvezmény*

Kuponkoéd: FW20172b

Ervényes: 2017.08. 31.
* 5% webshop + 15% kupon kedvezmény,
mas kedvezménnyel nem vonhaté dssze

WEIDER
Professional
Fitness Trainwel

www.profiedzok.hu

Weider Professional Fitness Trainer Iskola
Telefon: +36 70/948 0458
www.profiedzok.hu

Az Okleveles képzések arabol

5 000.- Forint

kedvezmény

Ervényes: 2017-es évben



TANUUI A
LEGJOBBAKTOL,
HOGY A LEGJOBB
LEHESS!

NEMZETKOZI OKJ-S ES WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK



VAN-E OSSZEFUGGES
A SZIVINFARKTUS ES AZ EMBEREK
MUVELETLENSEGE KOZOTT?

Ugy néz ki, hogy van!

Azokat a személyeket, akik nem fejezték be a kdzép-
iskolai tanulmdényaikat kétszer inkdbb veszélyezteti
a szivinfarktus kialakuldsanak esélye, mint a féiskolat
végzett személyeket. Legalabbis ausztral kutatok vizs-
galataibol ez derilt ki. A vizsgalatok sordn tobb mint
300 000, 45 év feletti férfit és n6t vizsgaltak 6t éven at.
A kutatémunka vezet6je elmondta, hogy a probléma
legfébb oka, hogy a képzetlenebb személyek sok eset-
ben nincsenek tisztdban a betegség és a tlinetek ki-
- alakuldsanak okaval és nem tudjak, hogy melyek azok
/ a rizikéfaktorok, amelyeket kerdilnitik kellene.
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HIALURONSAVVAL A SZERVEZET
LASSABB OREGEDESEERT

Az emberi test folyamatosan és sajnos megallithatatlanul
Oregszik. Egy id6 utdn nem csak a rancok str(isodnek és
valnak mélyebbé, de szervezetlink egyéb szervei, szovetei
is egyre inkdbb leterhelédnek, eléregednek. Van azonban
néhany hatdanyag, mely segithet ezeket a folyamatokat né-
miképpen lassitani, illetve a tlineteket kezelni.

Az emberi szervezetben a hialuronsav természetesen is
megtaldlhato. Tobbek kozott a sejtek kozti tér kitoltésé-
re szolgdl. Legfontosabb feladata azonban a hidratélas
és a kollagénnel és elasztinnel egyiitt a bér és az iziile-
tek rugalmassagdért felel. A szervezetiinkben taldlhato
hialuronsav 50%-a bérben taldlhaté, de magas kon-
centracidban fordul elé a koldokzsinérban, az iziiletek
folyadékdban, a szemben, néhdny belsé szerviinkben
(a tidében, az agyban és a vesékben). Ezeken kivil az
izmainkban és a nyalkahartyankban is megtalalhato.

Sajnalatos mdédon a szervezeten belll a hialuronsav
mennyisége fokozatosan csokken, ennek kdvetkeztében
a bor veszit rugalmassagabdl és rancok jelennek meg.
A hialuronsav hidnya az izlletekben is megnyilvanul.
A porcok fokozatosan gyengtlnek, az iziiletek fajni kez-
denek, a mozgas egyre nehezebbé vélik. A hialuronsavra

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON

= A taplalék-kiegészitékrol
= A sporttaplalkozasrol

DOMONKOS ZSOLT

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON
VITAMINOK, ZSIREGETOK, DIETAK, DOPPINGSZEREK...

= A folyadékfogyasztasrol

KERDEZD AZ EDZOT - KERDEZD A SZAKERTOT

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

ajanljak:

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

= A diétakrdl, fogyokaras médszerekrél

= A legélis és tiltott teljesitményfokozasrol
= A betegségek megel6zésérdl és lekiizdésérol

A kényvet a kbvetkez6 sportszakemberek

AKCIOS AR: 3500 Ft

ugy kell tekintenlink, mint egy motor esetében a motor-
olajra. Azért felel, hogy a csontok ne surlédjanak, bizto-
sitja a folyadék viszkozitasat és str(iségét.

Oregedés soran az iziileti folyadék egyre fogy, a porcok
Jkiszaradnak” és ennek kovetkeztében gyakran defor-
malédnak is. Az orvosok szerint 60 éves kor felett szin-
te mindenkinél eléfordulnak izileti problémak. Ma mar
tobb lehetdség is adott az izliletek természetes regene-
ralasara, akar hialuronsavval is. Eljiink vele!

Hialuronsav

iziileti
folyadék

)

» Hogyan ne diétazzon?

n Le az isz6ovvell

= Asikeres teststlycsokkentés alapelvei.

m | 4ssunk hozz4 a diétankhoz lépésré-Hépésre!

u Mit kell tenni, ha stagnélunk a fogyasban?

= A Csticsforma, szélkés izomzat kialakitasa
(fitness és testépitd versenyzoknek).

AKCIOS AR: 1500 Ft

Domonkos Zsolt

Gyors és hatékony diéta mindenkinek

A fitness versenyzdk diétaja

HORMONHABORU

AKCIOS AR: 1500 Ft

érdek!ﬁdni lehet: 06 (70) 948 0458; domzsolt69@gH ail.cm.

J
Domonkos Zsolt



ELTERO DNS-SZAKASZOK
A KINAI ES AZ EUROPAI
EMBEREK BELFLORAJABAN

Erre az eredményre jutottak magyar kutaté orvosok.

A kllonbségek leirdsaval lehetéség nyilhat a bélflorat
osztalyozé egyszer( diagnosztikai eszkdzok kifejlesz-
tésére. Az eredményeket bemutaté tanulméany a BBA
General Subjects folydiratban jelent meg. Néhany év-
tizeddel ezel6tt a kutatok ugy gondoltak, hogy azem-
ber génallomanya 6nmagdaban hatdrozza meg az em-
ber egyedfejl6dését és betegségeit. Késébb kiderilt,
hogy az emberi agy kapcsolatai, vagy azimmunrend-
szer fejlédése sok véletlen [épést tartalmaz. Ezek a vé-
letlen l1épések okozzdk, hogy az egypetéjl ikrek egyi-
ke 1. tipusu cukorbeteg lesz, a masikuk pedig nem.
Hasonléan, az emberi bélflora is inkdbb kdrnyezeti
hatdsoktdl és csak kevésbé az emberi genomtdl fiigg.
Néhany évvel ezel6tt egy nemzetkozi kutatécsoport
az emberi bélbaktériumokat tanulmanyozva néhany
emberi ,enterotipust” hatdrozott meg. Ezek olyan
kiilonb6z6 baktériumkozosségek, amelyek megléte
embercsoportokra, illetve ugyanazon foldrajzi te-
rileten él6 emberekre (példaul Japéan) jellemzéek.

Az enterotipusok leirdsa, illetve vizsgalata azért is érde-
kes, mert ha lényegesen kiilonb6zd bélfléraval rendel-
kezé két betegnek ugyanazt a tablettat adjuk, akkor az
egyik beteg bélflérdja a gyogyszer hatdanyagait mas-
hogy bonthatja le, mint a masik beteg bélfléraja, és igy
ugyanaz a gyogyszer két kiilonboz6 hatast fejthet ki,
akar nagyon kozeli vagy akar azonos human génallo-
mannyal rendelkezé két beteg esetében is.

Az ELTE PIT Bio informatikai csoportjanak kutatoi olyan
rovid DNS szekvencidkat talaltak, amelyek gyakorisaga
jelentds eltérést mutat eurdpai és kinai mintak kozott.
igy példaul az ATAATGGC sorozat sokkal gyakrabban for-
dul el6 kinai, mint eurépai mintakban (az,,A"” az adenin,
a,T"atimin, a,G"a guanin és a,C" a citozin nukleotidot
jeloli). A rovid DNS szakaszok statisztikailag szignifikans
kilonbségeinek leirasaval lehetéség nyilhat olyan egy-
szer(i diagnosztikai eszkozok kifejlesztésére, amelyek
meg tudjak hatarozni az emberi enterotipusokat.
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KULONVELEMENY
MEGERI?

A testépités masik oldala
- lelkileg keményebb,
mint testileg; a versenyzés
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Azt leszogezném mindjart az elején, hogy
foképp sajat tapasztalataimra és megfigye-
léseimre fogom alapozni ezt az irdsomat!
Minden mas egyezéség a véletlen mave!

El8szor is kezdjuk, azzal, hogy optimdlis esetben a ver-
senydiéta 12 hetet tesz ki. 12 hét alatt kell egy testépitd
versenyzdnek eljutni a kategoriajaban az adott szarazsa-
gig, adott testzsir-szazalékig, amivel mar meg lehet nyer-
ni egy versenyt.

Ez alatt az idGszak alatt fokozatos terhelésnek van kitéve
a szervezet. A testlink is a verseny kozeledtével, de leg-
inkabb a lelkiink.

»Minden fejben dél el” - szoktak mondani! Ez most ennél
a sportnal hatvanyozottan igaz. Minden nap egy kiizde-
lem a vagyainkkal szemben. A szigor, a monotonitas, a
rengeteg lemondas, a k6kemény edzések és még ke-
ményebb fegyelem egyetlen célért,- a tokéletes forma
eléréséért egy adott pillanatra idézitve!

Ahogy kozeledik a verseny, ugy szigorodik a diéta, az
edzések ugy slrisodnek, a folyamatos éhség és vagya-
kozas lesz Urrd az agyunkon a tiltott ,dolgok” irdnt, ami
a hétkdznapokban annyira kézzelfoghatd és elérheté,
most csak egy kizdelmet jelent. Igazi lemondas! Sem-
mit nem csinalhatsz, nincs kikapcsolédas, csak kemény
munka és szenvedés heteken keresztil! Ami zombit csi-
nal az emberbdl a végén mar olyan vagy, mint egy gép.
Semmi nem szdmit csak az a par perc a szinpadon, min-
dent elétérbe kell helyezned, hogy te legyél a legjobb.
Sz6 szerint mindent, amire ra fog menni az életed, a kap-
csolataid és a munkad is, hogy ha nem vigyazol!

Bajnok akarsz lenni? Le kell gy6zn6d 6nmagad!

MEGERI?

Ahogy kozeledik az utolso 2 hét és szigorodnak az edzé-
sek, féképp a taplalkozas és a lemondasok sora, ugy le-
szlink egyre jobban depresszidsak, antiszocialisak, inge-
rultek. Sokszor elpattan a hur, de ezt meg kell tanulnunk
kezelni! Amennyiben nem megy, Ugy jobb, ha elfelejtjiik
ezt az egészet, kiilonben rdmehet az életlinkbdl minden,
ami addig fontos volt szdmunkra; emberi kapcsolatok,
baratsagok, csalad, parkapcsolat, munkahely s az idege-
inkrél és egészséglinkrél nem is beszélve.

Ha valaki nem birja, id6ben észre kell ezt venni és ki kell
szallni, kiilénben késébb banni fogja az egészet és azon
fog gondolkodni mekkora hiilye volt! Mindig mérlegelni
kell, mert van fontosabb dolog, mint az a par perc a szin-
padon! Sokkal fontosabb!

Ezt tapasztalatbol mondom! Ez valdban keseri tapasz-
talat. Aztdn utdna prébalsz visszaépiteni mindent és
rajossz, hogy sokkal toébbet ér a masik oldal! Tehat pro-
balj igy hozzaallni a dologhoz!

Ne kockaztasd ez miatt egy egész élet felépitett,munka-
jat”l Mindenki tolerans egy darabig, de neked is annak
kell lenni és belatonak.

Bajnok akarsz lenni?
Le kell gy6zn6d 6nmagad!
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Napi 2 edzés kardio és sulyzés edzés, szigoru idépon-
tokban betartott étkezések, mindig ugyanaz, a meny-
nyiség valtozo, a ch csokken, az éhség folyamatos, mar
nincsenek izek, még az is rossz iz, amit meg kell en-
ned, amihez vagy hozzaszoksz, vagy kinszenvedés lesz
az egész. A végén a vizhajtas miatt fizikalisan is fesze-
geted a hatéraidat, nem csak lelkileg!

%
Annyira antiszocialissa valsz, hogy mar keril mindenki ra "
és Te is keriilod az embereket, csak ne kelljen senkivel |
beszélni. Elvagy a kis vilagodban! A vagyaiddal kiiz- _—y.
desz, de kdzben olyan vagy, mint egy gép, mert egy ‘ X }
kib...szott gépnek kell lenned, hogy elérd, amit akarsz! f
S ha ez még nem lenne elég, jon az 6nképzavar, mar
nem latod magad semmilyennek, sét, egyfolytaban a o E g* (ghn
rosszat latod, mondhatnam ez a,szar vagyok” szindro- SR
ma, pedig nem igy van - de te nem latod be! L/:
gy &
Aki nem birja, az k6kemény depresszidéba is eshet, AL '.: o

idegbdsszeomlas is lehet a kovetkezménye. De ha job-
ban belegondolsz, a lélek bajai megmutatkoznak testi
betegségekben, ami nem biztos, hogy az edzéstél meg
a diétatdl jon ki, hanem inkabb attdl, hogy a folytonos
depressziv viselkedésed lecsapddik és megbetegiti a -
tested! {

Vil
A
-

Rettenetesen kemény id6szak ez, s mondhatnam, aki
jobban birja a szenvedést és a kiizdelmet, képes le-
gyO6zni sajat magat nap, mint nap s képes még ember
modjara viselkedni, na, azokbdl vélnak az igazi bajno-
kok!

A verseny végeztével megkonnyebbiilsz, hatalmas kd
esik le a szivedrél, megcsinaltad! A vagyaid teljestilnek,
ehetsz végre egy jot is! A boldogsag az ételek formaja-
ban Uj erét ad, a dopamin szinted az egekben, mar nem
emlékszel a rosszra. Minden szuper. SZERINTED! .

r
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De nézz koril, s vedd szamitasba kiket bantottal meg,
kiktol kell bocsanatot kérned, kik azok, akik végig elvisel-
tek és melletted alltak. Na, 8k az igazi baratok, a csalddod
és a parod! Ne veszitsd el ket és mérlegelj! Vedd szami-
tasba, hogy ez alatt az idészak alatt mennyire valtozott
meg az életed, milyen ember voltal, mennyire valtozott
meg masok véleménye rélad, s prébald visszaépiteni azt,
amit esetlegesen elbuktal ebben a 12 hétben.

Az én vélaszom erre az, ha csak ki akarod prébalni ma-
gad és bizonyitani akarsz, hogy végig tudod csinalni, sza-
mitasba veszel mindent, s vissza tudsz vonulni, ha mar
elvesztenél magad koril mindenkit sajat magad miatt,
akkor megéri! Sokat tanulhatsz bel6éle még igy is, ha fi-
gyelsz, f6leg sajat magadrdl! Viszont, tudni kell visszavo-
nulni, nemet mondani, mert 5 percért ,szétcseszni” egy
életet nem igazan jo.

De arra szamitsatok, hogy anyagilag ez mellett a nega-
tivumok mellett a legnagyobb veszteséggel jaré sport.
Csak belefektetsz és maximum egy fényesen csillogo
érem, vagy serleg lesz a jutalmad és ideig-6raig tarto elis-
merés. Ez az esetek 90%-ra érvényes sajnos.

Akinek ez az élete, a munkdja, hivatasa, mint példaul ne-
kem, azt mondanam, hogy nem bantam meg ezt az utat,
de azt is mondom, hogy néha sok mindent mashogy
csindltam volna. De folyamatosan tanulok, mert hiba-
zok még most is. Példat mutatok masoknak, kitartasbél,
elszantsagbol, akaraterébdl, kizdelembdl, amibdl erét
tudnak meriteni. Ez egy jo érzés. Karpotol sok dologért,
de sok dologért nem. De ez az én utam, és ha nem sze-
retném csindlni, akkor hazudnék! Mert ezt csak szivvel-
lélekkel lehet, sehogy méashogy! Csinald ugy, hogy légy
boldog mellette, ez a legfébb szabaly! Ebben az esetben
éri meg igazédn, mashogy nem.

S most ti, akik erre az Utra szeretnétek Iépni, mérlegelje-
tek, vegyetek mindent szamitasba és kérdezzétek meg
magatoktdl;

~ Kiilénvélemeny

Irta: Arnold Gery

Személyi edzd, Gyakorlati oktaté
Tobbszoros nemzetkozi bajnok
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valtozatos,
remek
izben!

Foté: © Rafael de Rivera

Aki az edzései soran mindent kiakar hozni
magabdl, annak a legjobbat kell nydjtania

a testének!

A Gold Whey kivalé izekkel kinalja szamodra
aszinvonalat. A gondosan kivalasztott
alapanyagoknak hala, a Gold Whey egy
kimagaslé nivéju tejsavéfehérjét juttat a
szervezetedbe.

A fehérjék nélkilozhetetlenek az izomtomeg
noveléséhez és fenntartasahoz. Ehhez a
Gold Whey kivalé partner lesz minden

edzésfazishan.

A Gold Whey protein nem helyettesiti a kiegyensulyozott, véltozatos étrendet

és az egészséges életmodot.

AZ ELSG NEV A SPORTTAPLALKOZASBAN madein(;,

germany

WWW.WEIDER.HU




- ﬁx kalorlas,
- Towcarb,

A})‘}etas desszértek “valamint taplafekklegeszuok szeles
\;‘val‘“ sztékatis ‘egtalalod weboldalunkon. '




Gyakori vallsériilés
sportoléknal:

Vallcsiics-
ulcscsonti
iziilet
sériilése és
CICEIET
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A sportolok altal tapasztalt sériilések és fajdalmak igen
jelentds része a vallat érinti. Szinte mindenki tapasztalta
mar, hogy mashogy faj a valla, amit a legkllonbozébb
okokra prébal visszavezetni. Akarhogy is nézziik, ez egy
igen kényes teriilet, és ha egyszer valamitél belobban
vagy elkezd recsegni-ropogni, akkor nagy valészin(iség-
geligy is fog maradni vagy gyakran el6fordul, ismétl6dik
a tunet. A valltdji fajdalmaknak az egyik legmeghataro-
z6bb oka, hogy a valliziilet egy igen csak nagy mozgas-
tartomannyal, mozgaslehetéséggel rendelkezé régio.
A nagyfoku mobilizacidja készonheté annak is, hogy
a karcsont altal képzett izileti fej hatszor nagyobb, mint
a lapockan elhelyezkedé izlileti vapa. A sériilések, kopa-
sok, gyulladasok, randulasok, ficamok, szalag-, tok- és
izomsérilések nem lokalizalédnak a vall iziiletére. Mivel
a valliziilet szoros okozati 6sszefliggésben van a vallov-
vel igy deltaizmot érint6 és fejleszté gyakorlatoknal ma-
sik izlilet is sériilhet.

Vallcsucsi
nyulvany Kulcscsont

Vallcsucs-
Bursa ——kulcscsonti
iziilet

Deltaizom .
Rostporcos
3 5 ( lemez
Rotatorkdpeny.
Felkarcsont J ‘ Lapocka

Bicepszizom

Hajlamosak vagyunk fizikai fajdalmainkat diagnosztizalni
oly médon, hogy azt a gyakorlatot nevezziik blindsnek,
amelyiknél el6szor jelentkezett a fajdalom. Tehat, ha a
véltott karu el6reemelés gyakorlatnal érezziik az elsé faj-
dalmat, akkor a deltaizom eliilsé kotegét okoljuk, amely
a valliziilet elmozdulasaval mkodott. A keresgélés nem
rossz abbdl a szempontbdl, hogy diagnosztikai szerepe
van a sérilést megel6z6 mozdulatnak. Ahhoz viszont,
hogy tokéletesebb ralatast kapjunk a dologra, rétegei-
ben és 6sszefliggéseiben kell latni az anatdmiai képletet.
Nem véletlendil lett kivalasztva az articulatio acromioclavi-
cularis (vallcsucs-kulcscsonti iziilet) fajdalma. Hiszen hihe-
tetlendl sokan szenvednek téle és mégis valliziilet kimélé
programot és alternativ kezeléseket alkalmaznak ra.

Els6 és legfontosabb dolog, hogy tisztaba legyiink az adott
terlilet anatomidjaval. Ha valaki elé vagy vizsgalati szem-
pontbdl még jobb, ha mogé éllunk és rahelyezziik a jobb
tenyeriinket a jobb vallara, akkor a Vvall leglaterdlisabb,
csontos fellilete az acromion. A lapockan (scapula) talalha-
t6 lapockatovis (fossa supraspinata) kiszélesedé vallcsucsi
nyulvénya az acromion. Kezlinket kezdjik medidlis irdny-
ba mozditani. El6szor az articulatio acromioclavicularis
iztlettel taldlkozunk. A lefelé ivel6 kulcscsonton (clavicula)
kitapinthatd proximalisan és dorzalisan az izmok eredé-
se. Ventrdlis részén csupan egy vékony platysma réteg
taldlhato. Lefelé haladva jol kivehet6 a clavikula konkav
ive, amely konvex ivben folytatédik. A kitapinthatésagot
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valamilyen szinten determinalja a sportolé izom és zsirto-
mege. A csont végén a sternoclavicularis izllet talalhato,
amely rostporcos lemezzel (discus articularis) kapcsolédik
a szegycsont markolatdhoz (manubrium sterni).

Térjlink vissza a vallcsucsi részhez. Az articulatio acromio-
clavicularis kitapintasa igen egyszerd. Az acromintdl
haladva a keziinket a clavicula felé csusztatjuk, akkor
tapasztalunk egy kis kiemelkedést. Mutaté és hivelykuj-
jal jol kozrefoghatd a felsé ive. Az emlitett izliletben van
mozgas, elmozdulas. A vallov mozgdsaval egyiitt ez az
izlilet is mozog. Mozgasa szintén jol érezhetd. Amennyi-
ben nehéz megtalalni az iziiletet, kérjik meg a sportolét,
hogy karjat lenditse elére és hatra. Az elmozdulé csont-
végek egyértelmi tdmpontot adnak.

Az articulatio acromioclavicularis lehet nyomasérzékeny,
fajhat mozgatasra, terhelésre ill. krepitalhat. Sok esetben
ez a krepitacio, mas néven ropogas a legelsé figyelemfel-
keltd tlinet. Hatterében a kulcscsont kiilsé végének idilt
izlleti gyulladasa (osteoarthritise) vagy ficam allhat.

Az izileti gyulladasok, fesziiltségek vagy elmozdulasok
sok esetben folyamatos tulerdltetéstdl jonnek létre. Erés
befolyasold tényez6 az izmok és szalagok aranytalan to-
nusa. Minden izom, mely a lapockat vagy a kulcscsontot
érinti okozoja lehet a fajdalomnak. Tovabbra se felejtsiik
el, hogy nem altaldnosan a vallfajdalmak okait keressik,
hanem kizarélag ennek az egy izlletnek.

AZ ACROMIOCLAVICULARIS iZULET FICAMA
Fels6 ficamrél beszélhetlink a leggyakrabban. Az acromiu-
mot ért kozvetlen Uités vagy konyokre esés idézi el6 a leg-
gyakrabban. A két iziileti véget erés szalagok fogjak ossze.
Besorolas szinten megkiilonboztethetiink harom szintet.

l. Az acromioclavicularis szalagok erds huzddasa,
egyéb érintettség nincs.

Il. Az acromioclavicularis szalagok szakadnak, de ez-
zel egy idében a coracoclavicularis strukturak alla-
pota megfelelé.

Ill. Az acromioclavicularis és coracoclavicularis sza-
lagrendszer is elszakad. Ebben az esetben teljes
luxatiorél beszéllnk.
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Mig az elsd két esetben a konzervativ kezelés elegendd,
amely elsésorban rogzitést és nyugalomba helyezést
jelent, addig a harmadik esetben mutéti beavatkozas
szlikséges.

A kulcscsontot az izmok tobb irdnyba is hizzak, nem be-
szélve a kar sulyardl. Egyes izmok amennyiben tul feszil-
tek, nyiré hatést gyakorolhatnak a kulcscsontra, amely
az izlileti végeknél fesziltséget okoz. Jellemzd példaul,
hogy a musculus sternocleidomastoideus felfelé és hat-
rafelé huzza a claviculdt mig az acromiélis véget lefelé
huzza a kar sulya. [gy az iziilet eleve feszesebb.

A leggyakoribb tiinet a tulterhelésbél fakado lokalis
gyulladas. Tobbnyire egy nagy terheléses nyakbdl nyo-
mas vagy egy tul magasra vitt eléreemelés valtja ki. Ha
a fajdalom jelentkezésekor a gyakorlatot abbahagyjuk,
akkor jo eséllyel a figyelmeztetd tiinet egy héten belil
elmulik. Sajnos nem igy szokott térténni. A sportol6 to-
vabb prébalgatja, végzi a gyakorlatot, mintha misem tor-
tént volna. Ettél hamarosan kialakul egy krénikus gyulla-
das amely, ha sokszor jelentkezik, az izlilet arthrosisahoz
vezet. Innentél kezdve alland? rizikofaktor marad.

Az arthrosis eredetl articulatio acromioclavicularis
fajdalmak kezelése létrejohet nem-gydgyszeresen és
gyogyszeresen. A terdpia fliigg az arthrosis elérehala-
dottsagatol. llletve, hogy fennall-e a gyulladas jelen
pillanatban. Széba johet masszazskezelés, gydgytorna,
elektroterdpia, ultrahang és héenergiaval torténé keze-
lések. Els6sorban ezeket alkalmazzdk ennél a korkép-
nél. Gyégyszeres kezelések kdzé tartoznak a gyulladés-
csokkentd gyogyszerek, lokalis injekciok és a kendcsok.
A porcvédd készitményeknek itt is Oridsi szerepik van.
Noha testiinknek nagyon kis teriiletét érintik az articula-
tio acromioclavicularis problémai, mégis jelentésen be-
folyasolja mindennapi tevékenységeinket és sportolasi
lehetdséglinket.

Legylink 6vatosak!
irta: Szécsi David

Weider Professional Edzéképzé
elméleti és gyakorlati szakoktatéja




ALLOKEPESSEGUNK
JAVITASA 1IZOMTOMEG
VESZTESE NELKUL?

Igen! Lehetséges!

»
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Foto:
Dudas Zoltan
(Zolkophoto)

A sport - azon belll a testépités vildgaban is - ha meg-
nézziik a versenyzdket, legtdbben kozilik gyermekko-
ruk 6ta sportolnak valamit. Sokan versenyszerten (zték
az dltaluk vélasztott irdnyzatot, és nem kis eredménye-
ket tudnak felmutatni. Részben talan ez is motivalta 6ket
a versenyzésre, elvégre sok-sok éven 4t tarté rendszeres
megmérettetésbdl nehéz ugy kiszallni, hogy ez a fajta
felkészilés és izgalom egyik pillanatrél a masikra kima-
radjon az életlinkbdél.

De mi a helyzet akkor, hogy ha a rendszeres mozgdas és
a vele jaro er6proba egy masik sportadgban kdszon visz-
sza kés6bbi életlink soran, mely azonban teljesen mas az
el6zéekben vélasztotthoz képest? Ha nincsenek hosszu
izzaszt6 kilométerek, melyeket eddig futva tettiink meg;
vagy végeldthatatlannak tlné hosszok a medencében,
mely minket mégis 6rommel és kihivassal toltottek el...
Mi torténik akkor a testiinkkel, ha a szervezetiinket egy
teljesen mas jellegli megerdltetésnek tesszik ki nap
mint nap, és a valasztott sportdg nem pétolja a kordbban
altalunk gyakorolt edzésfajta teljességét?

Akik szakmabeliek - esetleg jartasak a témaban - azok-
nak a valasz e kérdésre, talan mar félig meg is fogalmazo-
dott a fejukben. Akiknél azonban sikerdilt felcsigdznom
az érdeklédést és laikusnak szamitanak, az edzéspéldak
el6tt tekintsiik at javasolt edzésmetodikdm indoklasaul
szolgalé — sokaknak mar ismert - alapfogalmak rovid
magyarazatat, kifejtését.

T Vannak ugynevezett anabolikus és katabolikus folya-
ERIAE matok a testben, mely (jelen esetben leegyszer(sitve)
az izomzatunkra értendéen épitéen vagy lebontdan
hatnak. llyen esetekben az egyik legmeghatarozébb
tényez6 az id6, mely befolydsolni tudja, hogy melyik
folyamat jatszédjon le a szervezetben egy edzés alkal-
maval. Altaldnossagban azt szoktuk mondani, hogy egy
testépité edzés idedlis esetben egy, maximum masfél
6raig tartson; hiszen a testlink addig tud épitéen hozza-
jarulni izomzatunk néveléséhez. A szélséségesen hosszu
edzések, példaul harom, vagy akar négy 6ras edzések
(pl.: maraton futasok) lebonté hatast gyakorolnak majd
domboruld izmainkra (lasd a versenyz6k vékony test-
alkatat).

Az id6 faktornak alloképességlink fejlesztése soran do-
minans szerepe van, hisz mind az aerob mind pedig az
anaerob szakaszban beszélhetiink egyénenkénti maxi-
malis alloképességrol. A két fogalom kozti kilonbség,
hogy az anaerob, egy oxigén felvétel nélkili energiaszol-
galtatast jelent a szervezet szamara, amely olyan sport-
adgakban kdszon vissza, ahol néhany masodperc alatt
kell bizonyitani. Leggyakrabban emlegetett példa a 100
méteres sikfutas.

Ezzel szemben az aerob munkafolyamatnal egyértel-
mUen oxigént vesz fel a szervezet és — bizonyos idé
felett szénhidrat és zsir elégetésével - juttat energiat
a testlinknek. Ez a folyamat kettd perces kiiszob utan
torténik, tehat a két folyamat kozotti kilonbségnél
nem drakra, hanem pusztan méasodpercekre kell gon-
dolnunk.
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Az id6 - mely leggyakrabban kulcsfontossagu elem -
nem egyeduralkodé paraméter ebben a kérdésben, hisz
a masik fontos tényezé az intenzitas. A terhelés intenzi-
tasa, szakaszainak folyamatos valtoztatdsa determindlja,
hogy anaerob vagy aerob alloképességiink fog fejlédni,
mely aztan befolyasolni fogja izomzatunk fenntartasat,
esetleg feldldozasat a hosszu tavu sportok oltaran.

Leginkabb ismert edzésmddszerek e két tényezd al-
land6 kolcsOnhatdsabdl szilettek. Az intervall (mely-

Ezamodszer lesz az, amely sordan szdmos eszkoz keriilhet
felhasznalasra, és biztosithatom az olvasét, se unalmas,
se pedig kdnnyl nem lesz! Ez a fajta edzés beiktathaté
akdr hétvégére, ha teljes testiinket kivanjuk atmozgatni
intenzivebb formaban.

Most, hogy mar attekintettiik alléképességiink fejlesz-
tésnek fizioldgiai alapjait lassuk, miként valosithatjuk
meg ezt a gyakorlatban a nélkl, hogy a hosszu id6 alatt
felépitett izomzatunk latna karat.

A fentebb leirtak alapjan lathatjuk, hogy egy olyan
koredzés Osszeallitasa, a felhasznalni kivant eszkozok
és gyakorlatok helyes megvalasztasa, és természetesen
a megfelel6 id6 intervallumok beadllitdsa, cseppet sem

Az edzésfajta - ill. metodika amely az all6képességink
javitasat hivatott szolgalni a funkcionalis edzés,
és a mar sokak szamara jol ismert koredzés!

nek elnevezése az intervallum, vagyis szakasz szébdl
szarmazik) edzésmodszernél az intenzitds szabdlyoza-
sanak van meghatarozé szerepe, melyben az alacsony,
ill. magas intenzitdsi munka szakaszai valtogatjak
egymast meghatarozott rendszerben. Ezzel szemben
a Fartlek médszer egy jéval szabadabb metédust takar,
hisz sem az id6tartam, sem pedig az intenzitds nincs
el8irva. Teljesen az egyén edzettségi szintjére van biz-
va, hisz 6 alakitja szakaszainak idejét, intenzitasai kozti
kiilonbséget, stb.

kénnyl feladat. Epp ezért sajnos majdnem hogy le-
hetetlen egy mindenki szdmara megfelelé koredzést
Osszedllitani, hisz ez fligg az egyén nemétd|, életkoratol,
alléképességi szintjétol, esetleges sériiléseitdl, stb.

Lassuk egy példan keresztiil mindazt, amirél fentebb
sz6 esett. Akik rendszeresen sportolnak, és az eddig
olvasottak alapjan kedvet kaptak ezen edzésmoddszer
kiprobalasahoz, azok ne habozzanak, készitsék el6
a terepet, ragadjanak stoppert, inditsanak el valamilyen
porgds zenét, és ne fogjak vissza magukat, mindent bele!

irta: Madai Emese
Weider Professional Edz6képzé
funkcionalis szakoktatéja

»
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FUNKCIONALIS KOREDZES FERFIAKNAK:

Munkaidé: 20 mp
Allomasok kozotti pihendids: 10 mp
Szériaszam: 4 kor

Korok kozotti pihendidé: masfél perc
Gyakorlatok

1. Hiz6dzkodas szélesen

2. Felhuzas

3. Guggolas

4, Vallbol nyomas

5. Szlik - majd széles fekvétamasz valtakozva

6. Plank (statikus alkartamasz) sullyal a hatk6zépen

7. Huz6dzkodas biceps fogassal

FUNKCIONALIS KOREDZES NOKNEK:

Munkaidé: 20 mp
Allomasok kozétti pihensidé: 10 mp
Szériaszam: 4 kor

Korok kozotti pihendidé: masfél perc
Gyakorlatok

1. Sztiken evezés (T rud, vagy kettlebell, stb.)

2. Felhuzas

3. Karhaijlitas bicepsre (biceps fogassal),
majd vallbél nyomas

4, Guggolas majd kitorés elére,
folyamatosan valtakozva

5. Fekvétamasz steppadon lévé kézzel

6. Plank (statikus alkartamasz)

7. Medicinlabda fej mogtil dobasa falnak,
majd labda elkapasa és visszakisérése tarkdhoz
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. vitamincandy & 4.

A Jake Vitamincandy egy innovativ, vitaminokat tartalmazo,
cukormentes, zsirmentes, gluténmentes és a leheletet frissito
termék, minden korosztaly szamara szerte a vilagon!

C- vitamin és a B, E-vitaminok kombinéciéja természetes antioxidénsokkal melyek eg\/Uttesen egy Tzrobbanéssal pérosulnak

megorzi és gyogyszertisztasagl osszetevoket tartalmaz.

Egyediilallo a csomagolasa, higiénikus, nem ragad, nem olvad meg és nem borul ki a termék.

® A termékek 8 izben vannak forgalomban:
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malna mandarin kokusz sz6lo alma Oszibarack  mango lime

A sportolok, diétazok, fitnesz tevékenységet végzok is
imadjak, mert szinte kalériamentes (2,94 kcal/cukorka),
valodi cukor iz hatasd és még vitaminokat is tartalmaz.

A termékekre elmondhat6, hogy atlagosan 7 db cukorka
fedezi a napi sziikségletet C-, B1-, és B2-vitaminbdl,
E-vitaminbdl pedig a napi szikséglet 47 %-at.

Vilagszerte mar 34 orszagban forgalmazzak a termékeket.

Kiszerelése:

® 1 blister, amelyben 15 darab cukorka talalhato,
ezt vasaroljak a fogyasztok

)’ ')'u

wtamlncandy wtamlncandy

Minden forgalmazénak
exkluziv kinalot

‘ AR~ » fr
“ Jﬁ o adunk a termékekhez!

Viszonteladokat kerestink!
Varjuk fitnesztermek, kiskereskedok és nagykereskeddk jelentkezését!

Kizardlagos forgalmazoja Magyarorszagon: Optimum Distribution Kft.

Szarmazasi hely, gyartja: Packom International D.0.0. Szerbia

Licensz: Packom Sweets LCC, 19808 DE; USA www.vitamincandy.com J
Tel.: 06 20980 7217, 06 70 545 2135 '

=

W



A CSUCSOS
BICEPSZEK TITKAI

Mivel itt a nyar és a strandszezon, ezért testlink egyik (edzés
szempontjabdl) legnépszer(ibb izomcsoportjanak, a bicepsz-
nek leghatékonyabb fejlesztését szeretnénk megmutatni. Tes-
tépitd versenyzék barazegésztestiik szimmetridjara és aranya-
ira kell, hogy torekedjenek, tehét a test minden izomcsoportjat
azonos mértékben kell, hogy megdolgozzak, mégis szamukra
is kiemelt helyen szerepel a cél, hogy tokéletesen fejlett, nagy
és csucsos bicepszet alakitsanak ki. Még a legnagyobb profik
kozott is kiilonos tisztelet Ovezi azt a sportoldt, akinek a leg fi-
gyelemreméltdbb ez az izomcsoportja. Bizonyos versenyeken
még kiilon dijazzak is a legjobb bicepszti versenyzét.

Atlagemberek szamara pedig egy jo bicepsz még na-
gyobb elismerést valthat ki. Ha j6 a bicepszed, az egy
rovid Gjju poléban rogton feltlinik és rogton le is nyigo-
z0| vele mindenkit. Ez rogton beszédtéma a kornyeze-
tedben és mindenki téled varja a nagy ,titok” elarulasat.
Ha j6 a bicepszed, orakulumként fognak rad tekinteni
a Gym-ben ©

A testépités torténelme soran évtizedek o6ta jegyzik
a legnagyobb, vagy a legcsucsosabb bicepszek tulajdo-
nosait.

Arnold

Schwarzenegger




A legismertebb nevek kozott szerepel: Larry Scott, Ser-
gio Oliva, Robby Robbinson, Albert Beckles, Ronnie
Coleman, na és természetesen Arnold is. Ha pedig a
mai kor testépitdit vessziik gorcsd ala, szintén taldlunk
néhany latvanyosan nagy és csucsos bicepszet, - mint
példaul Kai Green-ét.

Ha ezeket a bicepszeket szemléljiik, olyan benyomasunk
lesz, mintha a bicepsziikb8l még egy extra bicepsz néne
ki. Vajon mi a titkuk ezeknek a sportoléknak?

BIZONY JOL SEJTED, o
A LEGINKABB ITT IS A GENETIKA SZAMIT!

Azonban, ha nem akarod a véletlenre bizni bicepszed fej-
lettségét, meg kell tenned mindent ahhoz, hogy a maximu-
mot kihozd ebbdl az izombdl. Hidd el tested, izmaid meg
fogjak halalni a,torédést” és hamar névekedésnek indulnak.

Ha a profi testépiték edzéseit tanulmanyozod és kicsit is
ismered az emberi test anatédmidjat, rd fogsz jonni, hogy
bar mondhatni minden egyes bicepsz-gyakorlat hatasos
izmaid fejlesztéséhez, mégis — ha példaul a bicepsz csu-
csot szeretnéd ndvelni -, vannak favorit gyakorlatok. Ha
haladé sportol6 vagy, valassz ezekbdl 3-4 kiilonb6z6t, és
egészen biztos, hogy el fogod érni a céljaidat.

Ajanlok néhanyat, valassz ezekbdl tetszésed szerint, de
variald is 6ket!

« Koncentrdlt bicepsz.

+ Bicepsz egykezes sullyal - kalapacs tartasban.

« Scott bicepsz

« 21-ezés

« Bicepsz két egykezes csigdn, magas tartdsban, kon-
centraltan.

Alkalom adtan tegyél be egy-egy kétkezes bicepsz gya-
korlatot, vagy egykezes csukléforgatast, esetleg bicepsz-
re huzédzkodast is!

Az ismétlésszamok valahol a 8 és a 12 kozott kell, hogy
legyenek, de alkalmanként sokkolnod is kell az izmaidat
nagyobb ismétlésekkel. (Azt, hogy szamodra mi fog be-
valni, le kell tesztelned. Az izomsejtjeid szama és tipusa
erésen befolyasolja a leghatékonyabb modszertant sza-
modra).

Természetesen nagyon fontos még, hogy megfeleléen
taplald az izmaidat. Etkezz egészségesen, fehérjékben
és Osszetett szénhidratokban gazdagon.

Hasznalj étrend-kiegészitéket! (Természetes élelmisze-
rekkel a fehérjeigényednek csak egy részét tudod biz-
tositani.) Igyal j6 minéségul és magas fehérjetartalmu
turmixokat és hasznalj min6ségi, izmaid épitését és re-
generdldsat biztositd amindsavakat (BCAA, Glutamin,
stb.)!

Nagyon fontos, hogy pihenj eleget!

Véqlil, de nem utolsé sorban: edzés kdzben vizualizalj!
Koncentralj az adott izomcsoport fejlédésére. Emlékezz
vissza ra, Arnold is Ugy edzette a bicepszét, hogy o6riasi
hegycsucsokként gondolt rdjuk és akkorara is szerette
volna noveszteni éket. Sikerdlt is neki! ©

irta: Domonkos Zsolt
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Ha testépité vagy, kulénodsen, ha verseny-
szerlien (izdd ezt a sportot, meglehetésen
sértéen hangzik ez a felvetés. (Hasonloan
Onbizalom rombolé kérdés az is, amikor épp
versenyre készlilsz, és a laikusok megkér-
dezik, hogy beteg vagy-e, amiért igy lefogy-
tal és kissé beesett az arcod...).

Nos, még miel6tt félreértenéd a mondanddmat és azt
hiszed, kritizdlom a testépité tarsadalmat, el kell arul-
nom: En nagyon is elfogult vagyok ezzel a sporttal! Elfo-
gult vagyok, mint volt versenyzé. Elfogult vagyok, mint
jelenlegi edzd, és mint amugy alapjaiban sportrajongé.

Igen, ez valéban sport! Mégpedig a legjobb sportok
egyike. Sorolhatndm itt a végtelenil hosszu érveimet,
melyek mér benned is biztosan megfogalmazddtak arrdl,
hogy milyen szint( elhivatottsdg, mekkora hozzaértés,
odafigyelés és mennyi lemondas az, ami végiil meghoz-
za a befektetett munka gylimolcsét. Mar, ha meghozza!
Mert hiszen mindannyian tudjuk, hogy ez egy igazén
szubjektiv sport és lehet, hogy az utébbi egy teljes fel-
készulési éved (amikor pénzt, id6t, energidt nem sajnal-
tal, mindenrdl lemondtal és mindent egy lapra tettél fel)
Jkarba veszik” Mert valaki, vagy valakik a biréi panelben
nem ugy értékelnek, ahogy kellene, ami szinte minden-
ki mas szamara nyilvanvalé. Mondhatnad: oda az egész
éved! De nem mondod! Nyelsz kettét és folytatod az




utad, hogy jovére Ujra bizonyithass! Valéjaban a testépi-
ték igazi teljesitménye nem is annyira a szinpadon valé
megjelenéssel vivja ki maganak a tiszteletet (bar két-
ségteleniil ez az egyetlen lehet6ség a bizonyitasra), ha-
nem az egész éves kitartd munkaval. Az edzés és a diéta
100%-0s végrehajtasa, melyet csak az igazi fanatikusok
tudnak kévetni. Tehat a TESTEPITO VERSENYZOK! Ez az
igazi sportteljesitmény. Sajnos, tudomasul kell venniink,
hogy valédi sportként soha nem fogjak elismerni ezt
a teljesitményt, barmennyire is faradoznak ezen hosszu
évtizedek 6ta a sportvezeték nemzetkozi szinten is...

Nézziik meg azért az érem masik oldalat is! Lehet,
hogy néha jogos a kritika a sportteljesitményiinkkel
kapcsolatban?

Gondolom, Te, aki e sorokat olvasod, nem tartozol a
most kdvetkezd leiras alanyai kozé ©

Sajnos (mivel a napom nagy részét edz6teremben tol-
tom) latom a negativ példat is:

. Latok ,sportoldkat’, akik immel-dmmal edzegetnek,
joval a komfort zondjuk alatt, meg sem izzadva a mi-
nésithetetlenil alacsony sulyok ,alatt”.

. Latok ,edz6terem latogatdkat’, akik a gyakorlatok ko-
zOtt akar 5-10 perceket pihennek (és nem azért, mert
az el6z6 szett olyan intenziv volt).

. Latok sracokat a fekpad mellett 4-es, 5-6s csoportban
alldogalni és néha-néha belenyomni a sulyba. Ok, akik
még mindig ott allnak, mikdzben az azonos idében ér-
kezd lanyok mar régen leedzettek.

- Latok a gyakorlatok ,sziineteiben” kdnyvet, ujsagot ol-
vasgatokat.

. Latok ,versenyzdket’, akik tobbet ,szelfiznek” a tikor
elétt, mintsem, hogy ténylegesen edzenének.

« Latok ndi és férfi sportoldkat, akik kardidnak nevezik
azt a sétat a futdpadon, amit egy fittebb nagymami is
jobban teljesit kutyasétaltatas kdzben. (PULZUSSZAM
sracok! Ha nincs megfeleld, nincs zsirégetés és alloké-
pesséq javitas sem!)

Latok lanyokat (és néha fidkat is), akik BARMIT meg-
tesznek, a jobb helyezésért.

Latok magukat sportolénak nevezéket, akik 6ssze-visz-
sza zabdlnak mindent a ,tomegndvelés” dlcdja mogé
bujva. (Ok, akik tébbet fogynak minden verseny elétt,
mint amennyi izmot tényleg felszedtek egész évben).

. Es latok ,sirva diétazokat” Akik a felkésziilés, az eré-
sebb diéta idején folyamatosan panaszkodnak.
A kozosségi oldalon sem latsz mast télik, mint: ,Mar
2 hete diétazom!” ,Mar megint brokkoli, vagy sala-
tal” Vagy ,halat kell ennem, meg puffasztott rizst..."

- JAJ, MINDJART MEGSAJNALLAK! Nem Te valasztot-

tad ezt az életet? Ki tart fegyvert a fejedhez, hogy ezt

csinald? Miért hisztizel?

Ne érts félre, nem zavarna ezen hozzéaéllasok egyike sem,
ha az adott alany nem nevezné magét oly elhivatott
sportolonak, versenyzének!

Azért gondolkodj el azon:

« Latsz-e olimpikont az uszodaba ,bejelentkezni a Face-
book-on", majd sirva panaszkodni, hogy 5000 méterrel
kell kezdeni a hajnali edzést?

. Latsz-e ,szelfizni” sprintert, vagy bokszoldt edzés kbzben?

« Latsz-e panaszkodni karatést, vagy mas kiizd6sportolét,
hogy,bibis lett” valahol az Gtésektdl, vagy a ragasoktol?

Végul pedig, még ha ténylegesen versenyzé vagy is
a testépitésben, nézz kortl magad koril akar az edzéte-
remben, akar a verseny kornyékén. A testépiték (de leg-
inkdbb a modellek) legszivesebben megoélnék egymast
még akkor is, ha azonos csapat szineiben indulnak.

Ezzel szemben, mas sportdgakndl (ezt azoknak mon-
dom, akik soha nem sportoltak még mast), mindenki
szurkol a csapattarsaknak, még akkor is, ha Ok is a rivali-
saik. S6t, még az ellenfeleket is elismerik és tisztelik ket.

Tehdt, kanyarodjunk vissza a fé cimilinkhoz: sportolsz,
vagy bodyzol?

Ha sportolsz (és akkor is, ha testépitéként sportolsz),
foglalkozz az edzéssel az edz6teremben - diétdzz és ne
sirdnkozz -, tiszteld a sporttarsaidat és maradj szerény!
A cselekedeteid beszéljenek helyetted, ne a posztolasa-
id. Hidd el - ha igy teszel, igy élsz —, mindenki tisztelni
fog, mint SPORTOLOT, még akkor is, ha nem Te allsza do-
bogo legfelsé fokan ©

irta: Domonkos Zsolt
Mesteredzé

Weider Professional edzéképzé
tulajdonosa
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AZ EPILEPSZIA?

SPORTOLHAT-E
EGY EPILEPSZIAS?




MI AZ EPILEPSZIA?

Az epilepszia az idegrendszer betegsége, amely gorccsel
kisért, vagy gorcs nélkil jelentkezd rohamok egymas
utan kovetkezé megnyilvanulasaibol all.

A rohamok az agyban taldlhat6 idegsejtek nagy erejd
elektromos kistiléseibdl keletkeznek. Ezek az elektromos
viharok az agy terileteirdl, régiéibol indulnak ki. Az epi-
lepszids gorcsok megjelenése attél fligg, hogy hol ke-
letkezik az elektromos kisiilés, és lefolyasa soran az agy
mely terileteit vonja be.

A rohamok a normdlis agyi m(ikodés megszakaddsa-
nak kovetkezményei. Az agy rendkiviil Gsszetett szerv,
amelyben latési, hallasi, szaglasi, tapintasi, hdmérséklet
érzékelési informaciok fogadasa, azok értelmezése és az
izmokhoz, belsé elvalasztasu mirigyekhez torténé lize-
net kildése zajlik. Az informacidaramlas tobbsége mégis
az egyes agysejtek kdzott torténik, melynek végeredmé-
nye a tudat, a gondolkodas és az emlékezés.

Normadlis agyi tevékenység soran az elektromos impulzu-
sok aramldsa meghatérozott sorrendben zajlik. Olyan ez,
mint egy konferencia rendje, ahol pontosan meg van ha-
tarozva, mikor, ki beszélhet. (Az epilepszia azonban olyan
konferenciahoz hasonlithato, ahol mindenki egyszerre
beszél, a kommunikacié meghatarozott rendje felborul.)

Az epilepszia tlinetei: Ontudatvesztés, eszméletvesztés,
tudatzavar, fokozott nyalelvalasztds, vizelettartasi za-
var, ténusos izomgorcs, izomrangds, rangdgorcs, elesés,
sztereotip mozgasok.

AZ EPILEPSZIA ELOFORDULASA

Az epilepsziara legjellemzébb, egész testre kiterjed t6-
nusos-klénusos (mereven rango) gorcsok nagyon gya-
kori jelenségek.

A népesség 5%-a élete sordn legaldbb egy epilepszias
rohamot elszenved. Ezt csak akkor nevezziik epilepszi-
anak, ha ezek az események rendszeresen és spontan
ismétlédnek.

Az aktiv epilepsziaval él6k atlagos gyakorisaga 7 ezre-
[ék, tehat a vildgon hozzavetdlegesen 40 millié ember él
epilepszidval. Epilepszia barmely életkorban kezdédhet,
de leggyakrabban gyermek- és idéskorban jelentkezik
elészor.
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A sz6 eredetében a gorog ,epilepsia” fogva tartast, megra-
gadast jelent. Ez azt a magyarézatot tlikrozi, amely szerint
a beteget a roham alatt,,természetfeletti eré” ragadja el.

Az esetek nagyobbik részében még mindig nem sikertilt
kimutathato okot taldlni a kialakulasara. A legelfogadot-
tabb vélemény szerint az agy kémiai egyensulyanak fel-
borulasa felelds a rohamok keletkezéséért, kiillonosen az
agyi ingeriletatvivé anyagok, a neurotranszmitterek.

Az epilepszia eddig felderitett okai kozott taldlhatjuk
a gyermekkorban a magas lazat (a lazgorcsot atélt gye-
rekek 5%-anak marad fenn epilepszidja). Ok lehet az agy
kéros megbetegedései kozll is jonéhany (pl. a gyullada-
sok, a fert6zések, a sérlilések és a vérzés is mind elbidéz-
hetik az epilepsziat.) Féleg a gyerekkori epilepszia hatte-
rében gyakran taldlhaté genetikai rendellenesség, vagy
a magzati életben, illetve a szlilés folyaman elszenvedett
oxigénhiany.

A gorcskészség valoszinlileg toébb gén fliggvé-
nye, igy genetikailag meghatarozott, hogy kinél
mekkora 13z, mekkora adag alkohol, stb. valt ki
goresoket. Igy az epilepszia ismétlédési kockaza-

ta els6 foku rokonok kozott 5% koril van. Gorcsok
azonban mindenkinél kivalthatok, még a teljesen
egészséges embereknél is. Ezt az agy mukodési sa-
jatossagai okozzak.
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AZ EPILEPSZIA KEZELESE

Gyégyszeres kezelés

A kezelés célja a rohamok szdménak és sulyossaganak
csOkkentése anélkil, hogy a beteget sulyos gyégy-
szer-mellékhatasoknak tennénk ki.

Az életminéség javitasa mindig elsédleges, és ez a folya-
matos rohammentességet takarja. A gydgyszeres keze-
|és megvalasztasa az epilepszia tipusatdl fligg. De fontos
megemliteni, hogy egyre inkdbb tért héditanak az uj
tipusu epilepszia ellenes szerek, amelyeknek joval ke-
vesebb mellékhatasa van, és a terhesség alatt folytatott
terapiaval kapcsolatban is jobbak a tapasztalatok.

Miitéti kezelés

Terapia-rezisztens esetekben a rohamokat elindité goc el-
tavolitasaval a beteg 50%-a végleg meggydgyithatd. A ma-
tét természetesen veszélyes, mert mas agyi terileteket is
karosithat, viszont a gocok tobbsége olyan agyi terlleten
helyezkedik el, amely biztonsagosan operalhaté. Ez az el-
jaras csak az esetek egy jol kortlirt részében alkalmazhato.

Esetenként az agyba Ultetett elektrédék jelentenek ide-
iglenes, illetve végleges segitséget.

EPILEPSZIA ES A SPORT

Komoly tanulmanyok tdmasztjék ala, hogy a rendszeres
fizikai aktivitas az epilepszias betegek nagy részében
csokkenti a rohamok eléforduldsi gyakorisagat, javitja a
keringési és 1égzési rendszer allapotat és nem elhanya-
golhaté médon noveli a betegek dnbecsiilését, - javitja
hangulatukat, segiti lelki egészségiik fenntartasat. Egyes
tanulmanyok ugy taléltak, hogy a rendszeresen sportol6
epilepszias betegek felének soha nem Iépett fel rohama
a fizikai aktivitas ideje alatt és csak 2 %-nak jelentkezett
rohama kozvetlendil a fizikai aktivitdshoz kothetéen.

A fenti tények ellenére kizarélag a maximalis biztonsag-
ra torekvés miatt még mindig nagyon sok orvos javasol
jelentés megszoritasokat a fizikai aktivitas terén epi-
lepszias betegei részére. Mind az epilepszias gyerme-
kek szileinek, mind a feln6tt epilepszias betegeknek
azt javasoljuk, hogy a kérdést gondozé epileptolégus
szakorvosukkal tekintsék at. A dontést ugyanis ebben
a kérdésben személyre szabottan kell meghozni. Mas
elbirdlas ala esik a tomegsportban vald részvétel és mas
ala a versenysportokban szereplés. A dontés meghoza-
talakor sok szempontot kell figyelembe venni. Mérlegel-
ni kell a sporttal jard esetleges veszélyeket is. A legtobb
sport esetében a veszély elhanyagolhatén kicsi, de sok




esetben fontosnak tartjuk, hogy az aktivitast a beteg ne
egyedul végezze és az 6t kisérd tudjon a betegségérdl.
A sporttevékenység kapcsan az ajanlott védo felszerelé-
sek hasznalatat fontosnak tartjuk.

Bér régebben az epilepszidsok szdmara is fizikailag kimé-
16 életmddot javasoltak, abban ma mar egyetértés van,
hogy gyogyszeres kezeléssel tartdsan tlinetmentes beteg
esetében a testedzésnek semmi akadalya nincs. Lénye-
gében az egészségesekhez hasonldan tervezhetik meg
edzésprogramjukat. A rendszeres testedzés kedvezden
hat az epilepsziara, amit bizonyit az is, hogy az EEG-n lat-
hato koros eltérések fizikai aktivitas kdzben csékkennek.
Igen kevéssé tekinthetd bizonyitottnak, hogy akar hosz-
szantart6 és intenziv testmozgas is epilepszias rohamot
provokalna, vannak azonban olyan kockazati tényezdk,
amelyre a testedzés kézben figyelemmel kell lenni, mert
ezek esetleg kozrejatszhatnak a roham felléptében.
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MELYIK SPORTOT KERULJUK?

AZ EPILEPSZIAS BETEG SZAMARA
NAGYON FONTOS A MEGELOZES.

A testedzés okozhat elfaradast, de kertlje a teljes ki-
merilésre vezeté mozgast;

Kialvatlan allapotban ne végezzen testedzést;

2000 m feletti magaslaton nem tandacsos intenzivebb
fizikai aktivitas;

Edzés kdzben gondoskodjon folyadék- és sépdtlasrél

(15-20 percenként 1,5-2,5 dl dsvanyi anyag tartalmu
folyadék fogyasztasa ajanlatos);

Nagy melegben, kilondsen, ha ez magas pératarta-
lommal parosul, csokkentse az edzés intenzitasat és
id6étartamat;

testedzés el6tt 1-2 6raval tandcsos 50-80 gr szénhidrat
fogyasztasa.

1
-
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Epilepszias betegek sportolasaval kapcsolatban két szempont érdemel figyelmet:

Nem ajanlhato olyan sportdg, amely fokozott mértékben rejti magdba a koponyasériilés lehetéségét és nem
ajanlhato olyan sportdg, amelynek (izése kézben az esetleg fellépd epilepszias roham akar a sportoléra, akar
kornyezetére nézve veszélyt jelenthet. (pl: autd- és motorsport, ejtéernydzés, karate és mas kiizdésportok, kony-
ny(G-buvarsport, lovaglas, 6kolvivas, repilésport, sarkanyreplilés, silesiklas, siugras, szertorna, széllovaglas, szik-
lamaszas, vitorlazas, vizisi és mas vizisportok — kiilondsen feltigyelet nélkl).

2017/2 | FITNESS WORLD
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Egy Dél-Indidban él6, teniszlabdanyi, tarka béka bérvala-
dékaban virusokat és baktériumokat elpusztitdé moleku-
lakat talaltak indiai és amerikai tuddsok.

A Hydrophylax bahuvistara nevl békafaj valadékanak
egyik peptid (egyes fehérjék részleges lebontasakor ke-
letkez6 vegytulet) épitémolekuldja az emberi influenza-
virus sokféle torzse ellen hatékony — allapitottdk meg a
kutaték. Ugy mikédik, hogy 6sszekapcsolédik egy — sok
influenzavirus-térzsben megegyezd - fehérjével, ezéltal
laboratériumi kisérletekben virustérzsek tucatjait volt
képes elpusztitani az 1934-t6l maig archivaltak kozil.
Az Ujonnan azonositott peptidet uruminnak nevezték el
egy hajlékony pengéji kard, az urumi utan, amely ugy
csap le, mint a korbacs és szintén az indiai Kerala tarto-
manybdl szarmazik, mint a béka.

Allitélag ,kiilénbdzé békafajok kiildnb6zé peptideket
termelnek attdl fliggéen, hol élnek. Minden él6 szerve-
zet vele sziiletett immunrendszerének természetes része
ez, tehat az embernek is vannak ilyen gazdavédé pep-
tidjei. Most véletlendl taldltak olyat, amelyik a H1-influ-
enzavirusok ellen hatdsos” — kozodlte Joshy Jacob, az
Emory Egyetem influenzakutatéja. A gazdavédd pept-
idek forrasai kozil a legtébb figyelmet eddig a békak ér-
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demelték ki, mivel bérvaladékukbdl viszonylag egyszer(
izoldlni a molekulakat, kis aramités vagy bérikbe valé
pordorzsolés hatdsara ugyanis boérik kivalasztja a gazda-
védé peptideket.

A keralai Radzsiv Gandhi biotechnolégiai kozpont tudé-
sai a helyi békdk peptidjeit izolaljak és tesztelik, van-e
antibakterialis hatasuk. A tuddsok arra voltak kivancsiak,
hogy vannak-e koztik emberre veszélyes influenzaviru-
sok ellen is hatasosak.

A béka 32 gazdavédé peptidje kozil négyet talaltak,
amelyek az influenzavirusokra is veszélyeseknek bizo-
nyultak. A négybdél hdrom a laboratériumi kisérletek-
ben, ahol emberi vordsvértesteket vegyitettek ezekkel
a peptidekkel, mérgezének mutatkozott, a negyedik, az
urumin azonban nem artott a sejteknek, az influenzavi-
rusok sokasagat viszont elpusztitotta.

+Az urumin 6sszekapcsolddik a virusok egy felszini fe-
hérjéjével, a hemagglutininnel, ami nem mas, mint a H
a HIN1-bél. A virusnak azért kell ez a fehérje, hogy mas
sejtekbe behatolhasson. Ez a peptid hozzatapad a fehér-
jéhez, ezzel destabilizalja a virust, ami ezutan elpusztul”
- magyarazta Jacob.




A csucson kell abbahagyni!
Képes vagy ra?
De mi lesz az utan?

Elsportol6 vagy? Elgondolkodtal mar azon, mi lesz
késébb. Ez a leginkdbb elhanyagolt téma egy versenyzé
szamara. Mindenki azt szeretné, ha élete sikerének film-
kockai végtelenre dllitva folyamatosan forognanak. Min-
denki allva tapsolna a kornyezetlinkben és mindenki
minket irigyelne...

Azt gondolod, hogy ez tulzas? Hidd el, nem igy van!
Aki mar belekostolt a siker izébe és rendszeresen allt
mar a dobogd legmagasabb fokan, az tudja, milyen ne-
héz ezt az érzést elengedni. Ez legtobbszor csak akkor
sikerlilhet (a komolyabb sériiléseket leszamitva), ha az
élet mas terlletén tudunk kiteljesedni. Ez nagyon nehéz
dolog! Nagyon nehéz ugy valtanod, hogy amire valtasz,
legaldbb annyira szeresd, mint a sportodat, és amiben
rovid idén belil ismét komoly sikereket tudsz felmutat-
ni (mert, hogy Ujra 10 éveket nem szeretnél egy Uj hob-
biba, hivatasba ,feleslegesen” beledlni). Es itt még nem
beszéltiink a megélhetésedrdl.

Olimpiai sportoldk szamara is komoly probléma a,vissza-
vonulas”. Ha szerencsés vagy (na meg, ha kiiléndsen te-
hetséges) és besoportél néhdny olimpiai dobogds he-
lyezést (na meg, ha ligyesen gazdalkodsz), taldn tudsz
némi pénzt félretenni, hogy ne Ures zsebbel vagj neki
az,Uj" utadnak. Ez az 6sszeg azonban a legtdbb esetben
arra elég, hogy vegyél egy lakast és egy autdt, illetve le-
gyen némi megtakaritdsod. Arra azonban semmiképpen
sem elegendd, hogy komoly véllalkozasba kezdj (hacsak
nem vagy tébbszords olimpiai bajnok és nincs melletted
egy nagyon jé tandcsadé, aki segit eligazodni az Uzleti
vildagban).

Sportoloként azért nehéz megdregedni, mert az elit
sportolok a teljesitménylik alapjan hatarozzdak meg
magukat. Egyenlének érzik magukat azzal, amit el-
érnek. Amikor az évek mulasa kikényszeriti a vissza-
vonulast vagy legalabbis a gondolatat, ezért is nagy
benniik az ellenallas. Ahogy a téma egyik szakértdje,
Scott Tinley kétszeres IronMan-vilagbajnok, a San
Diego Allami Egyetem tanara fogalmazott: a visz-
szavonulas szamukra a metaforikus halal, az identi-
tasuk elvesztése. Egy masik sportpszicholégus, John
Murray is innen kozelitette meg a témat, - szerinte
a sportoléknak kétszer kell meghalniuk. Nincs mit
csodalkozni azon, hogy sokan nem akarnak szembe-
nézni vele.
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AKKOR MI A HELYZET
A TESTEPITES BAJNOKAIVAL?

Azt mar talan hallottad, hogy ebbdl a sportbdl nem lehet
megélni. Az USA-ban is nehéz, de hazankban egyszer(-
en lehetetlen. Atlagos versenyzéként, néhany Magyar
Bajnoksaggal a hatad mogott jo esetben kapsz az okle-
veled mellé valami elhanyagolhat6 3-4000 Ft-os étrend-
kiegészitét, amitél még a kdzonség is rohogé gorcsot
kap — ennek lattan. Ha szerencsés vagy és elég fotogén,

na meg van egy kis ismeretséged, taladlhatsz szponzort
is, valamelyik hazai étrend-kiegészit6 forgalmazo kozdl.
Ha leszerzédsz 50 000 Ft-okért, folyamatosan lehetsz
a cég rekldmarca, megjelenhetsz (legtobbszor ingyen)
a rendezvényeiken, a standjaiknal. Ellének rélad néhany
fotdt, amit aztan (Iévén hogy szerzédésetek van) hosszu
évekig haszndlnak — mig teljesen ,lerdgott csont” leszel
és mas cég mar nem akar veled szerzédni... J6l hangzik?

Lehet, hogy titkot arulok el, de hazankban nincs még 10
testépité sem, akinek a szponzori tdmogatdasa eléri az
500 000 Ft-ot havonta. JOl sejted, a legismertebb hazai
profikrél beszélek. Ugy gondolod, hogy ez sok pénz?
Ugyan mar! Vedd figyelembe, ezek az emberek ebbdl
kell, hogy megéljenek. Ebbdl fedezik a szamlaikat, az
élelmiszereket, az étrend-kiegészitéket és ha még marad
is, ebbdl ruhdzkodnak. Tehat a megtakaritasuk a jovéjlk,
a megélhetésiik biztositasara: zérd! Na, akkor most lehet
irigyelni a profikat!

¥
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KERDEZHETNED, - AKKOR MIERT SPORTOL-
NAK, MIERT VERSENYEZNEK A TESTEPITOK?
Természetesen a sikerért és az elismerésért. (Mar, ha a
sokszor dilettans és elfogult pontozoé birdk hagyjak ér-
vényesulni a sportolét). Rdadasul a testépitd sportolok
valéban megszallottak. Oket valéban szinte csak ez
a,téma” érdekli. Hallottal mar ilyen fanatikus sportoldkat
beszélgetni?

Prébalok idézni szamodra néhany elcsipett mondatot:

« Tegnap voltam ... edz6teremben és egy olyan jot Ia-
baztam!
Szombaton kicsit csalhattam a kajaval! A csirkém mellé
még 150 g rizst ettem!
Lattad Kai Green Uj motivacios videdjat?
HaIIot,tad, hogy Uj aminosava jott ki... termékcsalad-
nak? En mar prébaltam!

Mint lathatod, egy testépitd versenyzé szamara csak ez

létezik! Ez maga az élet! (Persze vannak kivételek.) Ha ez
megszlinik, szinte az élet is megsz(inik szamukra!

Sajnos ez sokszor sz szerint igaz. Az utdbbi években
tobb élvonalbeli testépité egy komolyabb sériilés
(izomszakadas) utan, az életét (mivel nem tudott
visszatérni a versenyzéshez) olyan kilatastalannak
tartotta, hogy dnkezével vetett véget az életének.




Tudom, ezek sarkalatos példak, de ugy ér.
bizonyitjak, milyen nehéz megvalni az élsporttol.
nem mindig elég egy sportolonak, hogy karrierje végén ‘ _
esetleg el tud helyezkedni edzékéent. \

Nagyon nehéz tandcsot adni, ha ezt az utat valasztottad. {
Talan csak annyit, hogy legyen SAJAT ELETED, a sporton by, -
kivul is. Ha nincs verseny iddszak, kicsit ,,tan.uld meg”
masként élvezni aZ életet. Kapcsolddj ki, utazgass, vagy /
tegyél barmit, amiben kedved leled. Vedd koéril magad

pozitiv emberekkel és nem utols6 sorban TANULJ!
Barmit, amit s/zéretsz, amiben ugy érzed, hogy j6, vagy
kiemelkedd tudsz lennil - = :

Sok sikert a’z élethez! =

Irta; Domonkos Zsolt

Tel.: 70/664-6020 Nyitva: h-p.10-18

Kalvin Sport

www.kalvinsport.hu
1091 Bp., Kalvin tér 7.

*A Kalvin Sport kupon bevalthaté 2017-junius 30-ig.

Vasarlasonként 1 db kupon valthatoé be, mas akcidval-kedvezménnyel nem
osszevonhatd. A kedvezmeény a feltUntetett arbdl kerll levonasra. Bevaltashoz
vagd ki a kupont és vasarlas elétt add at az eladoénak. 2017/2 | FITN
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Infovonal: (+36) 30-231 8332 | Web: www.nextgym.hu
Bejelentkezés: (+36) 30-748 3738 | Cim: 6000 Kecskemét, Rezg6 utca 1.
E-mail: nextfitness2@gmail.com (a régi Trend Fitness helyén )



MESSE ZSUZSITOL

Messe Zsuzsanna

DIETAS RECEPTEK /@

Corpus Se elndke

IFBB- Testépitd és Fitness Szovetség magyar és nemzet-
kozi bird

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkdzi szovetségi
bird

Jump Fitness szakmai vezetéje

Presenter of the year 2009
Az év n6i személyi edzdje

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

BROKKOLIS VAGDALT CUKKINIS- SPENOTOS CUKKINI

SARGAREPA FOZELEKKEL MAGVAKKAL

CSIRKEMELLFESZEK MALNAKREMMEL TOLTOTT
GOMBAMARTASSAL GESZTENYELISZTES-DIOS PALACSINTA
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

BROKKOLIS VAGDALT
CUKKINIS-SARGAREPA FOZELEKKEL

HOZZAVALOK
50 dkg daralt marhafelsal
50 dkg brokkoli

2 tojas

s0, bors, pirospaprika, majoranna
2 db cukkini

3 db sargarépa

2 ev6kanal kokuszzsir

3 dl kdkusztej

3 evékanal zabliszt

ELKESZITESE

B Osszekeverjik egy talban a vagdalt hozza-
valdit: a daralt hust, a tojast és a f(iszereket.

B A brokkolit megfézziik, de csak félig, hogy
ne maljon szét.

B Egy sutépapirral kibélelt tepsibe tesszik
a hus-masszat, mélyedést csindlunk és
beletessziik sorban a brokkolit. Alufélidval
lefedve sutjiik 30 percig. A félia végig ma-
radjon rajta, mert hamar megég a teteje.

B A cukkinit és a sargarépat megtisztitjuk és
egy nagylyuku reszelén lereszeljuk.

B A kokuszzsirt felolvasztjuk és megparoljuk
kis tlizdn rajta a reszelt zoldségeket. Meg-

sozzuk és 6rolt borsot tesziink hozza izlés
szerint.

B Részorjuk a zablisztet és felontjik a kdkusz-
tejjel. Ahogy felforr levesszik a tlizrél.

B A vagdalt ha kész, 10 percig pihentessiik
majd talalhatjuk a fézelékkel.

Jo6 étvagyat!




SPENOTOS CUKKINI MAGVAKKAL

HOZZAVALOK
2 db cukkini
10 dkg friss spenét

oy

1 ev6kandl zsirszegény kakadpor

30 gramm vegyes magkeverék
(tokmag, fenyémag, goji bogyo)

6 cikk fokhagyma
2 evékanal olivaolaj
8 szem di6

s0, fekete 6rolt bors

ELKESZITESE

B Megmossuk a spendtot és a cukkinit. A cukkinit csi-
kokra vagjuk és a spenétot feldaraboljuk. A fokhagy-
mat megtisztitjuk és szeletekre vagjuk.

B 2 evékanal olivaolajon megpiritjuk a fokhagymasze-
leteket és a magvakat. Vigydzzunk nehogy megég-
jenek.

B Ezutdn ratessziik a spendtot, megfonnyasztjuk és ha
mar Gsszeesett akkor ratessziik a cukkinit, majd 6sz-
szepiritjuk.

B Ha megpuhult a cukkini, akkor izlés szerint s6zzuk és
borsozzuk.

B Talalhatjuk is, didval diszitjuk!

Jo étvagyat!




Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

CSIRKEMELLFESZEK
GOMBAMARTASSAL

HOZZAVALOK

50 dkg csirkemellfilé

3 db tojas

6rolt pirospaprika,so,6rolt fekete bors
50 dkg gomba

1 ev6kanal kokuszzsir

4 evékanal rizsliszt
5 dl rizstej

finomra vagott petrezselyemzold

ELKESZITESE

B A dardlt csirkemellet 6sszekeverjik 1 db
egész tojassal és a fliszerekkel (6rolt piros-
paprika, s6, 6rolt fekete bors) beizesitjik.

B Egy sutSpapirral bélelt tepsire tessziik a
masszat, ugy, hogy mélyedést készitlink
a kozepére.

B Betesszik a stit6be 12 percre siilni.

B Kivessziik 12 perc utdn és beletesziink a ko-
zepébe egy-egy nyers tojast. Visszatesszik
stlni 10 percre.

B A kokuszzsirt megolvasztjuk egy labasban.
Beletesszilk a megtisztitott gombat és
megpiritjuk.

B Megszorjuk a piritott gombat 4 evékanal
rizsliszttel és radntjiik az 5 dl rizstejet.

B Ezt készre f6zzlk: bes(r(isodik martas al-
lagura. Beizesitjik soval, 6rolt fekete bors-
sal és megszorjuk finomra vagott petrezse-
lyemzolddel.

B Akészmartassal talaljuk a,fészket"

Jo6 étvagyat!
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MALNAKREMMELTOLTOTT
GESZTENYELISZTES-DIOS PALACSINTA

HOZZAVALOK

8 evikanal gesztenyeliszt

"

-
5 ev6kanal durvara 6rolt dio
2 db tojas

5 dl szénsavas viz

2 ev6kandl eritrit édesitészer
50 dkg malna

4 evékanal rizsliszt

2 dl kékusztej

ELKESZITESE

B Agesztenyelisztet 0sszekeverjik a diéval, a
tojasokkal, az édesitészerrel és a szénsavas
vizzel.

B Teflon serpenydben, zsiradék nélkil kistt-
juk a palacsintakat.

B Felf6zzik a mélnat a kdkusztejjel, majd a
rizsliszttel sGritjik. Ha nem elég édes akkor
eritrittel édesitjlk izlés szerint.

B A palacsintakat megkenjuk és egymasra
rétegezzlk.

Jo6 étvagyat!
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FURCSA NEV:

Egy id6s holgy babakocsit tologat a park-
ban és kedvesen beszél a benne (ildogélé
kicsihez:

- Diploma, nem vagy szomjas? Adok egy

kis teat.

- Diploma, meleged van? Nem baj, levesz-
szlik a pulévert.

Es igy tovébb.

Egy né nem bir a kivancsisagaval és meg-
kérdezi téle:

- Bocsanat asszonyom, de miért adtak
ilyen furcsa nevet a babanak?

-Tudja holgyem, a lanyom elment az egye-
temre és 9 honap mulva ezt hozta haza.

ALK__AL_MAZ'KODI'\S

A KORULMENYEKHEZ

Képzeld! - elrendelték, hogy ezentul a
gyarunk melletti italbolt csak a munkaidé
kezdete utdn arulhat szeszt. Eddig csak
részegen mentem reggel a gyarba, most
meg majd kénytelen leszek késni is...

EGY FERFI HIVJA A MENTOKET:

- Jojjenek gyorsan, a feleségem mindjart
szllni fog, mar 10 perces fajasai vannak!

- Az elsé gyerek? - kérdezi az ligyeletes.

- Nem, én a férje vagyok!

OFSZET ES DIGITALIS NYOMTATAS
REKLAMTARGY EMBLEMAZAS
KREATIV TERVEZES
WEBOLDAL KESZITES

ONLINE MARKETING

WINGMIX
NYOMDA

1046 Budapest, Kiss Erno utca 2.

+36 (1) 249 2748

iroda@wingmix.com
WWW.Wingmix.com
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Amennyiben gy érzed terméked, szolgaltatasod kapcsolatos az egészséges élet-
maoddal, a tdplalkozassal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt ked-
vezményes aron szeretnéd rekldamozni, mindenképpen vedd fel veliink a kapcsolatot!

Ha szeretnéd termékeidet,
szolgéltatasodat megismer-
tetni a nagykozonséggel, - itt a

lehet6ség. .

TERJESZTES

Edzétermek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ terjesztékon keresztiil.
Oldalszam: 80 oldal Hirdessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor dtlagosnal, vagy jobb koriilmények
Méret: A/4 kozott é16 nagyvarosi, rendszeresen sportolé (olvasoink zome), felvevé piaca lehet
Példanyszam: 10 000 db termékének, szolgéltatasanak. Magazinunk tébb mint 10 000 példanyat a felmérések
Akciés araink: alapjan kb. 25 000-en olvassak, koszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasé-
1/1 oldal: 150 000.- Ft példanyoknak.
' oldal: 80 000.- Ft
Tovabbi infé: HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!
Tel: +36 (70) 948 0458 Minden reklamozé partneriinknek a megjelentetett rekldam mérete, arfekvése aranya-

20D R Era G @-yEINCUIE  ban ugyan abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarloi-
nak értékesithet, vagy kiilonb6zé akcidkhoz ajandékként adhat.




exus jid6szakat jelzi. A kiemelked6 mérndki szakértelem és a magaval ragado dizajn talal egymésra ebben:
ajoban. Az LC luxuskupé j elvérasokat allit a teljesitmény, a kialakitas és a kézmives tokéletesség tekintetében.

Ismerje meg kézelebbrsl a Lexus LC luxuskupét: www.lexus.hu/car-models/lc/lc-500

Hivatalos markakereskedés:

Lexus Buda
1112 Budapest, Budaorsi ut 185-195.
Telefon: (06 1) 248 2482

www.lexusbuda.hu

O =xus

[ FACEBOOK.COM/LEXUSHUNGARY WWW.LEXUS.HU

A képen lathaté gépkocsi illusztracié. A Lexus LC500h kombinalt izemanyag-fogyasztasa (1/100km): 6,4; kombinalt CO,-kibocsatasa (g/km): 145. Tovabbi részletek a www.lexus.hu oldalon.



