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HIRDESSEN NALUNK!

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

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

Magazinunk tébb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak,
kdszénhetden az edzétermekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.
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,*r 1\ Egy magazin a sportoloknak, sportszakembe-
] reknek, edzéknek és mindenkinek, akit érdekel
5. az egészséges életmadd és a testkulttra.

Kedves olvaséink, sportolék,
sportolni vagyék!

'

Szeretettel koszontelek benneteket a 2017 évi
magazinunk elsé szdmaval. Szokdsunkhoz hiven
kortol, nemtél fliggetleniil szeretnénk nektek ta-
nacsot adni az egészséges életmddhoz, a taplal-
kozédshoz és a sporthoz, - illetve egyre tobb friss
hirrel szolgélunk az egészség és a tudomany leg-
korszer(ibb vivmanyairol.

¥

Sok sikert, erét és nagyon j6 egészséget kivanok
nektek!
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Tisztelettel,
Domonkos Zsolt

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

LETAROLTAK EUROPAT A MAGYAR
TESTEPITO SPORTOLOK

Az 6szi versenyszezon utan elmondhato, hogy a Magyar e . e
testépitd és fitness sportoléink a vilag legjobbjai kézott Nehanyan a legeredmenyesebbek kozul:

vannak. Azt mar eddig is biztosra vehettiik, hogy a Bi-

kini-fitness modell versenyzék minden nemzetkézi ver- Body-Fitness:

senyen a legeredményesebbek k6zott szerepelnek, de Hidasi Szandra, Mercz Melinda,
2016-ban az izmosabb kategoéridkban is taroltak a ma-

gyarok. Az IFBB szbvetség Gszi nemzetkozi versenyein Urban-Zsilak Eszter

igy az Arnold Classic-on is a Body-Fitness versenyz6ink . e w
és néhany testépiténk is a dobogd legmagasabb foka- Testépités:
ra allhatott. Tobben (az eredményeiknek kdszénhetéen) Kokeény Béla
Pro kategoriara valthatjak amatér statuszukat.

irnoldclassi
urope.com i

dpe.com
rnuldnlassl e A 1r idr

Kokény Béla immar Pro kategorias versenyz6




KATHI BELA, CSUHAI JANCSI €S BOHOS
KORNEL UJRA ,RINGBE" SZALL.

Céljuk nem kevesebb, mint a tavaszi Arnold Classicra csicsformat hozni és ott Pro kartyat szerezni.

Kathi Bélarol elmondhato, hogy sikeres vallalkozo (edz6terem haldzat tulajdonosa), de a mai napig is folyamatosan
keresi a kihivasokat a sportban. Bar mar eddig is vildgbajnok tobb sportagban (testépités, eréemelés, vilag legerd-
sebb embere), de ha terve sikeriil és Pro kartyat szerez, akkor O lehet Eurépa legerésebb Professziondlis testépitéje.

Sok sikert kivanunk neki(k)!

TAVASZI VERSENYNAPTAR
(NEM TELJES)

EZEKET A VERSENYEKET SEMMIKEPP NE HAGYD Kil!

L
Aprilis 22.
Testépito és Fitness Magyar
Kupa - Budapest

Aprilis 30.
ASO kupa pénzdijas nyilt
verseny — Kecskemét

Aprilis 30.
FitBalance Kupa (Szabadidds
nyilt verseny) — Budapest

Madjus 6.
Body Sport Kupa - Budapest

Majus 20.
INBA OB és VB kvalifikacié -
Tatabanya



FUNKCIONALIS

Ha testépitéssel foglalkozol, akar hobbi, akar versenyzé
szinten, akkor te is, mint ahogy a cikk iréi is, a sulyzok és
konditermi gépek buvoletében élsz. Mi is rajongunk a
vasakért, kar is lenne tagadni. De ugyanilyen fontosnak
tartjuk a funkcionalis edzés elemeit is, melyek egész egy-
szerlen nem hagyhatok ki a klasszikus testépités edzé-
seibdl sem. Ha eddig nem volt része az edzéseidnek, a
cikk elolvasasa utan reméljiik az lesz! Meg fogsz lepédni,
mekkora fejlédést érhetsz el a funkcionalis gyakorlatok
beépitésével.

A klasszikus testépités edzéseiben gyakoriak az izolal-
tabb, egy-két izomcsoportra iranyulé gyakorlatok. Ezzel
szemben a funkcionalis gyakorlatok joval Osszetetteb-
bek, és szinte az egész testet igénybe veszik. Funkciona-
lis gyakorlatokat lehet végezni szamtalan eszkodzzel (pl.
TRX, G-Flex, kettlebell, gumiszalag, fitlabda, stb.), de akar
sajat testsullyal is. Az eszk6zok és a gyakorlatok sokszind-
sége miatt a lehet8ségek széles tarhaza nyilik meg és igy

GYAKORLATOK

Hobbid a testépités? Versenyzé vagy?
Lassuk, hogyan tamogatjak a legjobb for-
mad elérését a funkcionalis gyakorlatok.

az edzések is valtozatosabbak, jatékosabbak lesznek. A
hagyomanyos testépités funkcionalis gyakorlatokkal
flszerezve egy izgalmas és hatékony kombinacié, mely
tudatosan alkalmazva hozzasegitheti a testépit6t a leg-
latvanyosabb strand-, vagy szinpadi forma eléréséhez.

A testépités, mint sport egyik {6 mozgatdrugdja a lehet6
legaranyosabb, legkidolgozottabb izomzat elérése. A cél
az izomtdmeg novelése, a lemaradt izomcsoportok fel-
zarkdztatasa, jellemzdéen kifejezetten nagy sulyok meg-
mozgatdasaval. De mi torténik, ha kitarto, kemény mun-
kaval novelni tudod az izomtémegedet? Azon tul, hogy
esztétikailag eléred, amit szeretnél... Ha nem uigyelsz
arra, hogy azokat az izmokat is fejleszd, amelyek a kiilsé
szemlélék szamara rejtve maradnak, és csak a tiikdrben
latottakra fokuszalsz, szamolnod kell azzal, hogy sértilé-
kenyebb leszel. iziileti- és gerincproblémék Iéphetnek
fel, romolhat a testtartasod, megrovidiilhetnek és mere-
vebbek lehetnek az izmaid, stb.

§
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... definialt izomzatot és stabil
tartopillért el tudsz vele érni.

Es itt jon a képbe a funkcionalis edzés! Ha a sulyzéknak
kdszonhetéen fejlédnek az izmaid, de fittyet hanysz a
nem feltétlentl lathato, mégis kulcsfontossagu izmok
edzésére, az hasonléan nagy terhet jelent a tested sza-
mara, mintha sulyfelesleget cipelne. A funkcionalis gya-
korlatok tokéletesen alkalmasak arra, hogy segitsd veliik
a testedet felkésziilni egy nagyobb izomtomeg viselésé-
re. Mint ahogy egy épitkezésnél is nagyon fontos a te-
herbird, stabil alap, ugyanigy gondolj a testedre is; er6s
tartdszerkezetre van sziksége ahhoz, hogy elbirja az
izomtdmegedet, vagy rosszabb esetben a tulsulyodat.

A funkciondlis gyakorlatokkal tehat nem fogsz latva-
nyos izomtdmeget magadra pakolni, arra ott vannak a
vasak, - de aranyos, definialt izomzatot és stabil tartopil-
lért el tudsz vele érni. Ez a bizonyos tartépillér az, ami
csak kemény munkaval erésithetd meg, mégis ezeket
az izmokat szoktak leginkabb elhanyagolni a hagyoma-
nyos testépitd edzések soran, hiszen,ugysem latszanak”.

Hidba edz azonban minden erejét beleadva egy testépi-
t6 példaul mellizomra, karra, vagy labra, ha a test kdze-
pe, vagyis a torzsizmok fejletlenek maradnak. llyenkor
ugyanis n6 a sériilésveszély, de még az erdkifejtés is ki-
sebb lesz. Gondold csak végig, mi torténik, ha a széles
hatizmodat kinkeserves munkaval hatalmasra novesz-
ted, de nem forditasz kell6 energidt a gerincedet koriilo-
lel6 mélyhat-izmaid erdsitésére... Szinte determinélhaté
a rossz tartas, derék- és hatfajas, sulyosabb esetben akar
gerincproblémak is.

A fentebb leirt kozponti, stabilizdlé izmokat - melyek
tobbek kozt a helyes testtartasban is komoly szerepet
jatszanak - 6sszetett nevikdn CORE izmoknak nevezziik.
Ez érinti a hat, a far, valamint a has izmait. Négyféle ha-
sizmot kulonboztethetiink meg egymastél. Ez a kiilsé,
ill. belsé ferde hasizom, a harant, és az egyenes hasizom.
Ezek mindegyike egylittesen jarul hozza a tarté szerep ki-
épitéséhez. A farizomndl egyértelmlien a nagy-farizmot



kell kiemelniink, mig a hatndl a gerincfeszité izmokat, va-
lamint a sokba hasadt izmokat, melyek tobbek kozt a torzs
elforditasaért is felelések.

igy tehat ha végiggondoljuk ezen izmaink elhelyezkedését
a testben és mozgas kdzbeni szerepliiket; kdnnyen rajohe-
tlnk, hogy alap gyakorlataink helyes végrehajtasaért épp
ugy felelések lehetnek, mint a fejlédés elésegitésért.

Gondoljunk példaul egy guggolasra, mely sordn az egye-
nes hattal valé mozgas sokak szamara nem csak nehézsé-
get okoz, hanem a gyenge Core izmok a mozgastartomany
rovidiilését is eredményezhetik, mely erételjesen befolya-
solja a gyakorlat eredményességét, az egyéb izmokra gya-
korolt hatdsét, és a késébbi fejlédés mértékét mind suly,
mind pedig esztétikai szempontbol.

Ha egy komolyabb gerincet érinté sériilésrél beszélink,
mint példdul a gerincsérv, akkor fontos tudnunk, hogy
ilyen jellegl sériilés a mozgdsszegény életmdd okozta
gyenge Core izmoknak épp ugy kdszonhetd, illetve eldidé-
z6je lehet, mint egy hirtelen, rosszul, nagy sullyal elvégzett
mozdulat.

Ha tehat, egy semmilyen sportot nem (iz8, egész nap ul6-
munkat végzé embernek dllandé derékfajasa, vagy akar
gerincsérve alakulhat ki, akkor gondoljunk azokra a spor-
toldkra, akiknek tobb mint hobbi a nagy sulyokkal valé
munka, és ,tartdszerkezetiiket” tekintve azonos mez6rél
indulnak, mint egy egész napjat irodai munkaval t61t6 em-
ber. Ha ebbdl - morbid gondolat ugyan — de versenyt csi-
nalnank pusztan csak elméleti sikon, akkor a start mezét
elhagyd két ember koziil, egyértelmuien a testépitének van
nagyobb esélye célba érni, mely jelen esetben nem érmet,
hanem egy komolyabb gerincproblémat jelentene a sza-
mara, mint nyeremény.

Ha pedig az eszkdzdk gyakran puritan jellege az, ami el-
kedvetlenitené az embert, a hivogatd és latvanyos nagy
sulyokkal szemben, akkor idézziik fel a testépité verse-
nyeken, a szinpadra |épés elbtti perceket, ahol gumisza-
lagokkal, vagy sajattestsulyos gyakorlatokkal igyekeznek
a versenyzd6k izmaikat a lehet6 leglatvanyosabb allapotba
hozni. Ezen eszkdzok és/vagy mozdulatok, legtébbszor a
funkcionalis edzésbdl észrevétlenil ativodott, ,atadaptalo-
dott” elemek a testépités vildgaba. Ezek mar a mindennapi
edzések részeként is alkalmazandé azoknal, akiknél nem is
feltétlentil funkciondlis jellege miatt tudatos a vélasztas.

igy tehat, dsszegezvén a fentebb leirtakat, a funkciona-
lis gyakorlatok ugyan nem kotelezéen alkalmazandoak a
testépitésben, de lényegesen egyszerlibben lehet meg-
erdsiteni azon izmainkat, melyeket mas korilmények kozt
sokkal tobb gyakorlattal, sokkal tobb idé alatt edzhetnénk
csak meg. A funkcionalis gyakorlatok komplexitasa béven
elegendé indok ezen edzésforma alkalmazésara — még ha
csak kiegészités szintjén is. Mas sportdg Uzésével egye-
temben -, az eszkdzok sokszinlisége pedig motivacié a
mindennapi edzéshez, hisz garantéltan nem lesz unalmas
egyetlen egy edzésnapunk sem.

funkcionélis gyakorlatok ]
Irta: Madai Emese és Palinkas Eva
Személyi edzék, funkcionalis trénerek




WEIDER
Professionpal
Fitness Trainel

www.profiedzok.hu

PROFESSZIONALI
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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!
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RENDSZERESEN PROFI SPORTOLOK TARTANAK SZEMINARIUMOKAT!

Domonkos Zsolt Haris Eva Szécsi David
Fitness és testépi edzd képoss Sportélettan ciaatd, anatémia Fitness és testépitd edzs képzés
gyakoriati oktetdla, szemealyi edzd oktatd, distetikus. gyakoriati oktatdja, sreméhi edzd
hepzes gyakorlat oktatdia, edzesel- kepzes gyakorlati oktataja. Elmeleti

mélet oktats, dletmod s tépialko- i és gyakoriatl oktato.

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




Akik hosszu idén at Gl6 munkat
végeznek, gyakran elégedetlennek
érzik magukat. Szamukra a minden-
napi élet nehézségei szorongast is
kivalthatnak.

o (1]
~ MEGTOBB OK
L < PR . .
A SPORTOLASRA | Fcunkszoroncanit -
FOGUNK SZORONGANI!
Azokndl a személyeknél, akik munkahelyiikon, vagy otthonukban hosszu id6t llve toltenek (pl. a szamitégép, vagy a

televizio el6tt), nagyobb eséllyel alakul ki a szorongds, mint aktivabb tarsaiknal. A szorongas és a passziv élet 6ssze-
fliggéseit ausztral kutatok 1990 és 2014 kozott vizsgaltak dsszesen kilenc tanulmanyban.

A tanulmanyok elsésorban a klinikai szorongas és az
azzal kapcsolatos betegségek tiineteinek kialakula-
sat vizsgalta. Ezek a személyek gyakran és alaptala-
nul szoronganak a mindennapi életben eléjiik keri-
16 kisebb akadalyok miatt is. A kutatok kideritették,
hogy a szorongés |égzési és keringési zavarokat,
gyomorégést, izomfeszlltséget, tulzott izzadast és
émelygést is kivalthat. A szorongast kivalto ténye-
z6k megértésével olyan egészségligyi stratégidk
dolgozhatdak ki, amelyek segitségével az érintett
személyek konnyebben lekiizdhetik a félelmeiket.

Egy torontdéi egyetem tanulmanya szerint az Gl életmdéd
noveli a cukorbetegség, a rék, a sziv-, és érrendszeri beteg-
ségek, illetve a korai haldl esélyét. Még abban az esetben is,
ha néha tornazunk. A hosszu ideig Gl6 munkat végzok al-
litélag 24%-al nagyobb eséllyel halnak meg a fent emlitett
betegségek valamelyikében. A tanulmany ravilagit, hogy
leginkabb a napi 8 6ranal tobb idét ,llve eltoltok” a veszé-
lyeztetettek. Tovabbi 6sszefliggések mutatkoznak a csont-
stirliség csokkenése, az érszlkiilet és a magas vérnyomas
kozott is az il6 munkét végzoknél.

Az (il6 életmdd és a mentalis betegségek kozti 6ssze-
fuggésekkel csak nagyon kevés tanulmany foglalko-
zik. Tobbségiik olyan fizikai betegségek kialakulasat
elemzi, mint az elhizas, a 2-es tipusu cukorbetegség,
a keringési rendellenesség és a csontritkulas.

A szorongas a modern civilizaciés betegségek egyi-
kének tekinthet6, és ma nagyjabol 27 millié embert
érinthet. Az USA-ban a lakossdg tobb mint 18%-a
kiizd vele.
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ELETMENTO MERGEK

Sok dologrol azt halljuk, hogy rendkivil mérgezéek szamunkra. Nem art tudnunk azon-
ban, hogy ezek a mérgek, melyek normalis kérilmények kozott sulyos betegséget, vagy
akar halat is elidézhetnek, - kontrollal alkalmazva - bizonyos esetekben gyogyithatnak,
vagy életet is menthetnek. Lassunk néhanyat ezek kozul.

Al

3

A KiGYOMEREG (PL. AMERIKAI MOKASSZINKIGYO)
Hatds: Extrém fdjdalom, bénulds, erés rosszullét.

Ez a kigydfaj, mely rokona a csorgdkigyonak erés méreggel
rendelkezik, bar nem tekinthet6 agressziv fajtanak. Mérgének
halalos adagja 100mg korilire teheté. (Csalddjaban 6 rendel-
kezik a leggyengébb méreggel.) A mérgezés tiinetei kdzé tar-
tozik a nagy fajdalom, bénulas, erés rosszullét.

Erdekessége, hogy mérgében egy speciilis proteint fedeztek
fel, amely a kontrosztatin nevet kapta. Beigazolédott, hogy ez
a hatéanyag gatolja a rakos sejtek burjanzasat (egyelére még
csak egereknél tesztelték, a humangyodgydaszatban torténé al-
kalmazashoz még kb. 8-10 év sziikséges).

ATROPIN
Hatds: pszichikai vdltozdsok, agybénulds, légzbészervek
ledlldsa.

A haldlos adag gyermekeknél 10mg, felnétteknél
100mg koriil mozog. A mérgezés tiinetei kdzé tartoz-
nak az izgalmi dllapot és a pszichés véltozasok. A szaraz
szdj, a szivverés felgyorsulasa és a pupilla taguldsa jelzi
még a veszélyes tlineteke. Hallucinaciot és agressziv
viselkedést is okozhat. A tuladagolds agybénulast és a
légutak ledllasat valtja ki.

Az atropint a gyogyaszatban széles korben alkalmaz-
zak, elsésorban a szemgydgydszatban. A szemészek
pupillatdgité hatdsa miatt alkalmazzik, illetve szem-
csepp formdaban gydgyit néhédny lataskarosodast. A
kardiologidban atropin-injekcidkkal gyégyitjék a csok-
kent szivfrekvenciat. Emellet alkalmazzak a sebészet-
ben, az anesztezioldgidban, vagy akar a Parkinson - kér
gyobgyitasanal is. A hadviselésben az ideggazokkal vald
érintkezés utan adagoljak.

Ez a hatéanyag a természetben, ndvényekben is eléfor-
dul. llyen névények pl. a maszlag, a fekete csucsor, stb.

ANYAROZS
Hatds: hallucindcidk, a test egyes részeinek elhaldsa,
ideiglenes vaksdg.

Olyan toxikus anyagokat tartalmaz, amely az emberi
szervezetben hallucinaciét okozhat. Emellett irraci-
onalis viselkedést, rosszullétet, er6s hugyuti ranga-
sokat, tudatvesztést és néha halat idézhet el6. Ma az
orvostudomany kontroldltan alkalmazza a négyé-
gyaszatban, a sziilészetben és a belgydgyaszatban
is. A migrén elleni orvossagok egyik alap hatéanya-
ga, de a Parkinson-kér kezelésénél is hasznalatos.
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A LEGISMERTEBB DIETAK 0SSZEHASONLITASA

IKET VALASZD?

Ebben a révid diétamustrdban szeretném
bemutatni a legismertebb diéta tipusokat
és megprébalok ravilagitani az esetleges
hibakra, problémakra, amik adédhatnak,
ha feltétel nélkiil kdveted az ajanlasokat.
Manapsag, mint lathatod az egészséges
életmodddal, a fogydkuras tanacsokkal
LUzérkedni” rendkivil népszer( és ebbdl
adoddan igen nagy lzlet, mely mondhat-
ni mar ipari méretek o6lt. Ha koriilnézel,
egy-egy konyves bolt, vagy Ujsagos stand
palettdjan, szinte heti szinten prébalnak
téged jobb utra tériteni’, vagy egy Ujabb
fogydkuras Oriiletet rdd sézni. Megval-
lom, a tajékozddas nem egyszer(i, még
szdmunkra, szakemberek szamara sem.
Jémagam is szinte minden adott irodal-
mat elolvasok, még ha haszontalannak
tlnik is, hatha az adott tobb szaz oldalon
felfedezek némi féligazsagot. Egy laikus
széméara sokkal nehezebb a helyzet. Ok
nem tudnak a,sorok kézétt olvasni’, nincs |
killénleges sz(iréprogramjuk, hogy sze- |
lektdljanak, - és lassuk be a fogyas utani
~ vagy mindent feliilir szdmukra. Mindent
kiprobalnanak, csak hasson.

a L w A
ENGEDD MEG, HOGY SEGITSEK EGY KICSIT!
Az elsé és legfontosabb szabaly, amit be kell tartanod, - ha
valami tul nagy butasagnak tdnik, - akkor az is. Ha mar els6 - -
hallasra is veszélyes, hallgass az 6sztoneidre és felejtsd el )
azt a médszert. (Ennek megfeleléen itt még csak réviden A Iegf ontosabb fegyvered a jObb
sem fogom taglalni a vattaevést, a bélféregfogyasztast, de alak eléréséhez a sajat akaratod és

még a kaposztaleves diétat sem. Nem beszélem rad a béb- kitartasod. Ha ez megvan, mar fél
iételeket, a napi 1-2 tojast, vagy az 1000 kalorias étrendet.) ' '

A masodik szabély: ne hidd el, hogy csodalatos alakot sikert el is értél.

formalhatsz, vagy hirtelen tobb tiz kiloktol is megszaba-
dulhatsz gyorsan és tartésan. Ha hosszu ideig romboltad
a szervezeted, ,hizlaltad” magad évekig, ne varj csodat né-
hany hét alatt.

Lassuk akkor a diétakat didhéjban
Az itt felsorolt roévid diétatipusok nem nevezheték rosz-

sznak, s6t, bizonyos esetekben, az adott embereknél va-
I6ban hatékonyak. Ettél fliggetlendl nem art tudnunk né-
hény extra informaciét réluk.
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VERCSOPORT DIETA

A diéta lényege a betegségek megel6zése és az egészségesebb
élet biztositasa. A diéta kdvetdi az élelmiszerek un. lektin tartalmat,
milyenségét figyelve dllitjak 6ssze az étrendjiiket. Bizonyos élelmi-
szerek ugyanis az adott vércsoporthoz tartozé embereket megbe-
tegithetik, mig masok batran fogyaszthatjak 6ket. A szelektalds-
sal ellendlldbb lehet a szervezet még a sulyosabb betegségekkel
szemben is. A vércsoport diéta néhany esetben a fogyast, a kivant
testsuly elérését is segitheti. Errél szamos fitness és testépit6 spor-
told is beszamolt. Nem art tudnunk azonban, hogy ezek a sporto-
I6k szinte kivétel nélkil vagy az,A"-s, vagy a,0"-as vércsoporthoz
tartoznak. Ezek a tipusok eleve egy diétas étrendet kdvetve taplal-
koznak. Az A-s vércsoport, majdhogynem egy teljes zoldség alapu
diétat kovet, halakkal, és csak minimalis hussal. Nem fogyaszthat
tejet és egyéb mas olyan élelmiszert, melyek hizadshoz vezetnének.
A 0-as vércsoportuak pedig egy hus alapu taplalkozassal szintén
elésegithetik a fogyasukat. Ha csucsdiétat szeretnél kovetni, ak-
kor egészen biztosan nem lesz szdmodra optimdlis a,B” és az,AB”
vércsoport étkezési ajanlasa. Ezek a diétak joval megengeddbbek.
Van, amelyik a zsirosabb tejterméket, van, ami pedig még a belsé-
ségeket is megengedi.

90 NAPOS, VAGY VALASZTO DIETA

A diéta lényege, hogy a 4 napos ciklizdldssal minden nap mas
élelmiszertipusokat juttathatsz be a szervezetedbe. A fehérje
nap, a szénhidrat nap, a gyimolcsnap és a keményitd nap valta-
koznak (nem feltétlentil ebben a sorrendben). A diéta mindenféle
megalapozottsagot és szakmaisagot nélkiiloz, - meglepé mddon
azonban, ha mértékkel taplalkoznak, - a testsuly bizonyos szint(
csokkenését lathatjuk (esetenként). Ha jol &tgondoljuk, barhogy is
nevezziik az adott napokat, valéjaban a csupan egy fehérjenapot,
3 szénhidrat nap koveti. Ez semmiképpen nem j6 megolddas sem
a fogyashoz, sem pedig az egészséglink fenntartasahoz. Fehér-
jékre napi szinten és meghatarozott mennyiségben sziikségiink
van. Sok esetben a fogyas valdjaban a jelentés izomveszteségbdl
is adodhat, ami a fehérjehiany kévetkezménye. Sportolok még in-
kabb tartézkodjanak ettél a médszertdl, a varhatéd katabolizmus
miatt.

VEGETARIANUS DIETA

Egészséges lehet abban a tekintetben, hogy javit-
hatja az anyagcserénket és a zomében ltgos irdnyba
tolddott taplalkozassal (ha a gyiimdlcsoket is meg-
valogatjuk) még méregtelenithetiink is némikép-
pen. Ha kicsit kontrollaljuk a szénhidratokat, még
akar fogyhatunk is téle (szintén a gyimolcsok kor-
Iatozasaval). Erdemes azonban tudnunk, ha valéban
kiegyensulyozottan szeretnénk taplalkozni, nagyon
oda kell figyelniink, mivel nehezen jutunk teljes ér-
tékd fehérjékhez (komplettalnunk kell), illetve el6bb-
utobb B12 és kalcium hiany alakulhat ki. Ha tehat tel-
jes vegan életmddot folytatnal, kérd ki egy hozzaért6é
szakérté tanacsait.
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KETON DIETA

Az egyike a jelenleg legismertebb diétaknak. Nagyon alacsony
szénhidrat, magas fehérje és igen magas zsirtartalom jellem-
zi. (Az altalanos ajanlas szerint bdségesen fogyaszthatunk
zsirosabb tejtermékeket, vagy zsiros husokat, szalonnat is.) A
fogyast sok esetben gyorsan meginditja és egészen a diétank
utolsé szakaszaig nem kell tul sokat finomitani rajta. Erdemes
tudni azonban hogy az erds szénhidrdt megvonas (hasonlé-
an az Atkins diétdhoz) ingerlékenységet, esetenként fejfajast
okozhat, kiilénésen az elsé 1-2 hétben. Erdemes sok folyadék-
rél, kiemelt vitamin és asvanyi anyag bevitelrél gondoskodni a
diéta alatt. Versenyz6 testépit6k a diétat annyiban modositjak,
hogy a teljes Keton diétat ciklizaljak. 5 nap keton utan feltol-
tik 1-2 napra a szénhidratraktarak, ezzel is gatolva az esetleges
izomleépiilést.

Személyes tandcsom, ha még egészségesebben kovetnéd ezt
a mddszert, hogy a nagyon zsiros tejtermékek, belséségek és a
magas transzzsir tartalmu husok helyett inkdbb egész tojassal,
magvakkal és rengeteg lazaccal, valamit tenger gyiimolcseivel
emeljiik a megfeleld szintre az étrend zsirtartalmat. Nyilvanva-
I6an ez egy koltségesebb mddszer, de ha tehetjiik, probaljuk ki.

PALEO DIETA

Mint tapasztalhatjuk, a paleo médszerek olyan népszertek, hogy ezzel a névvel manapsag minden eladhaté (még edzés
madszerek is). Erdemes tudnunk azonban, hogy mindamellett, hogy egy egészséges mddszer, ami tiltja a teljes glutén
tartalmu élelmiszerek fogyasztasat (és egy ideig valdban megindithatja a fogyasunkat), valéjaban nem egy kifejezett erés
fogyast garantalé program, hiszen nem javasol erésebb szénhidrat megvonast. Csak akkor javasolnam a diétahoz, ha figye-
Iink mellette a szénhidratok bevitelére. Egyébként inkabb egy egészséges életmdd programként, vagy a diétank bizonyos

ideig torténd szinten tartasahoz lehet még megfeleld ajanlas.

Bér tudom, most csak némi betekintést nyujtottam szdmotokra a diétak "vildgaba" (hiszen a téma szinte kimerithetetlen),

de remélem ezzel is segithettem kicsit az eligazodasban.
Sok siket a diétadhoz!

Amennyiben tobbet szeretnél tudni az adott témdrdl, ren-
deld meg a Tdpldlkozdsi tandcsok felsé fokon c. kényvemet,
vagy iratkozz be kdvetkezé életmdd és tdpldlkozds tandcs-
adoé kurzusunkra. www.profiedzok.hu

irta: Domonkos Zsolt

Taplalkozasi Szakérté

Mester-edzé

A Weider Professional Fitness Trainer
edzéképzdé hazai megalapitéja



ELETMOD
ES TAPLALKOZASI
TANACSADO

KEPZES

A kovetkez6 képzés id6pontja:
2017 Majus 27-28
és Jinius 3-4.

A képzés akcios ara:

43 000.-

Az igazan szembet(né kilénbség a j6 szakemberek k&zott,
ha az edz6 nem csupén az edzétermi munka tipusait és a
mozgasok kilénbdzd fajtait ismeri. A legjobb trénerek
megfelel6 szaktanacsot tudnak klienseiknek adni a
taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre vonatkozéan.

Nalunk megtanulhatod a téplalkozas, a dietetika alapjait, az
élelmiszerek, alaptapanyagok szervezetiinkre gyakorolt
hatésait, a legjobb és legujabb fogyokuras, diétas
modszereket. Megismerheted a taplalékkiegésziték széles
vélasztékat és azok szervezetiinkre gyakorolt hatasat,
valamint a sportolok teljesitményfokozasat.

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



A PROFIK AJANLASAVAL

A ndi sportoldk (még a kezdék is) a legnagyobb hangsulyt a farizom (gluteusz-maxi-
mus) fejlesztésére, javitasara forditjak. Amellett hogy az egész testet heti szinten a test-
aranyokhoz igazitva megdolgozzak, egészen biztos, hogy a lab (kiilbnésen a combhaj-
lité izom) és a farizom legaldbb kétszer edzésre keriil. Rdadasul ezek az izmok meg is
halaljak a ,torédést” és kitarté munkaval rendkivil jol formalhatok. Nem art tudnunk,
hogy a néi sportolok szdmara az edzéseken az intenzitas fokozasara nem feltétlendil
a sulyok nagysagat kell emelniink. Sokszor hatékonyabb moédszer az ismétlésszamok
novelésével legyilkolnunk”a comb és a farizmot.

Ha mar haladé sportoldk vagyunk, érdemes egy teljes lab programunk utan (néhany
nappal késébb) egy ujabb labnapot beiktatnunk, amikor a hajlitonkat és a popsinkat
eddziik meg.

Lassunk néhany
példat




LAB NAP:

Gyakorlat Szett Ismétiésszam
Combfeszités 4 ' 12-15
Combhajlitas 4 15
Guggolas 4 10-12
~Hack” guggolas 3 15
Kitorés stabilan, vagy kilépéssel 3 12-15

COMBHAIJLITO ES FARIZOM PROGRAM:
Gyakorlat Szett Ismétlésszam
Combtavolitas + Farizom gépen tolas 4 15

(szuper-szettben)

Combhajlités + Merevlabas felallas (szuper-szettben) 4 , 15
Forditott ,Hack” guggolas + Sétalo kitorés § §

: 4 : 12
(szuper-szettben)
Csigan, bokapanttal emelés farizomra (izolaltan) 4 12

Sok sikert és formas popsit kivanunk!
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Eges'zen aXXlk §zpzad|g az IO—szmt az emberl képességek s Ly 2
ertekelesenek al java valt. Pszicholégusok azonban arra '

ﬁgyelnueztetne ,hogy az IQ-ra csupan, mint egy szamra tekintsunk,

- rdadasul némi igyekezettel jelentésen névelhetd is.
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A XIX. szdzadban még nem beszéltek intelligencia-hdnyadosrél. A tu-

dosokat és az orvosokat akkoriban kezdte foglalkoztatni, hogy vajon Az elsé tenyleges IQ tesztet
mérhet6vé lehetne-e tenni az emberek szellemi képességeit. Vagyis,
hogyan lehetne meghatérozni, hogy ki okos, és ki az, aki intellektualis Alfred Binet és Theodor Simon
téren alul marad. hoztak létre és ezt a mai napig

is hasznaljak némi atdolgozas-

SZAMIT-E AZ AGY MERETE? .
sal (Stanford-binet-teszt).

Kezdetben a kutatasok elégé bizarak voltak, ugyanis az akkori orvo-
sok ugy gondoltak, hogy a szellemi képességek az agyunk méretétdl
fuggnek. A koponya méretébd|, - esetenként az agy térfogata alapjan
probaltak kovetkeztetni, - értelmes kisérletek helyett. A kezdetleges el-
jarasok soran az akkori legnagyobb elmék (pl. Anatol France, vagy Ivan
Szergejevics Turgenyev ir6k) sem Usztdk meg a kisérleteket. Haldluk
utdn ugyanis kioperaltak és megmérték az agyukat.

A kezdetleges eljarasokat, kisérleteket a XX. szdzadban lényegesen
megbizhatdbb mentalis képességméré tesztek valtottak fel. Ekkor mar
mentalis életkormérd skalat allitottak fel. Ez mar a kronolégiai életkor-
tol eltéréen, a mentdlis életkor pszichikai fejlettségét mutatja meg.

Az intelligencia eloszlasa a kovetkezéképpen alakul: az emberek kb.
70%-a a teszten 85-115-0s 1Q értéket ér el, 13%-uk rendelkezik 115-
130-as értékkel és 130 folotti 1Q-val pedig a fold lakossaganak mind-
0ssze 2%-a.




MIT JELENT AZ IQ ERTEK?

IQ 140 felett | Zsenidlis

IQ 110 felett

Atlagon feltli intelligencia

IQ 90-110 | Atlagos Intelligencia

1Q 80-90
|Q: 70-80 Hatarzona
|Q: 50-69

Atlagon aluli intelligencia

Enyhe mentalis retardacio (debilitas)

|Q: 35-49 | Kdzepesen sulyos mentalis retardacio (imbecillitas)

1Q: 20-34 | Sulyos mentalis retardacio (idioimbecillitas)

IQ 19ig | Mély mentalis retardacio (idiotizmus)

38

Az intelligenciamérés teriiletének fejlédése mostanaban a
bioldgiai mérés, pl. az agy fizikai aktivitdsanak mérésére ird-
nyul, melynek soran az aktudlis ingerre reagalé agyi hull3-
mot jelenitik meg. A magas |Q-val rendelkez6knél jelennek
meg és terjednek a leggyorsabban a hulldmok. (Még ez a
tesztelés sem mutat 100%-o0s eredményt, csupan kovetkez-
tethetilink az IQ esetleges magassagara).

AZ 1Q NEM ELEG, NE PANIKOLJUNK!
Pszicholégusok szerint az 1Q tesztek csak keveset arulnak
el az emberrél. Az IQ érték nem feltétlenil fligg 6ssze az-
zal, hogyan tudunk érvényesiilni a munka terlletén, vagy
a kapcsolatainkban. Sok esetben az érzelmi intelligencia
sokkal fontosabb.

A fluid intelligencia az, amit a hétkdznapokban 1Q tesztek-
kel is mérhetiink. Ismertink azonban kristalyos intelligen-
ciat is, mely a mvelés és tapasztalatok utjan fejlédik. A
fluid intelligencia lényegében az agy bioldgiai kapacitasa.
Lehet6vé teszi az absztrakt és gyakran Uj kapcsolatok meg-
értését, amilogikus érvelésre, kiilonb6zé szamsorok kiegé-
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szitésére és az analdgidra iranyul6 tesztek soran fontos. A
kristalyos intelligencia lényegesen rosszabbul mérhet6. A
gyakorlatban az éltalanos ismereteket felméré tesztekkel
hatarozzak meg.

FENYEZNUNK, EDZENUNK KELL A MEMORI-
ANKAT!

Kutatok véleménye szerint a kristalyos intelligenciank n6-
velésének legegyszer(ibb mddszerei, ha néha tudomanyos
folydiratokat olvasunk, érdeklédiink a kérulottiink [évé dol-
gok irdnt, kulturdlis eseményekre jarunk. A fluid intelligen-
ciat fejtorokkel, keresztrejtvényekkel fejleszthetjik, illetve
nagyon hasznos a memoria edzése. Akinek j6 a memoridja,
jobb eredményeket ér el a teszteken.

Sajndlatos médon a memdria, ha nem haszndljuk, veszithet
a kapacitdsdbdl. Az egye tobb elektromos eszkdz haszndlata
sem segiti a memoria fenntartdsdt (okos telefonok, elektro-
mos napld, stb) hiszen, szinte semmit nem kell megjegyez-
niink.
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Csak hajvagas

Ha kivancsi vagy az
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SzalonSkice adésait!

NYITVA TARTAS
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HALALOS
ALMATLANSAG!

Vajon mennyi alvas az elegendd? Tényleg olyan
veszélyes, ha nem alszunk eleget?

A rekorder

Az eddigi leghosszabb idét, amit alvasmegvonassal
toltottek, egy amerikai 17 éves fiatalnal regisztraltak
hivatalosan. O 11 napig nem aludt és szerencséjére
semmilyen maradandé karosodast nem szenvedett.

Ne kisérletezziink!
Patkanyokon végzett kisérletek azt igazoljak, hogy 2-3
heti nem alvast kovetéen az élélények elpusztulnak.

AGY

Medfeleld alvas nélkil az agyunk nem
képes feldolgozni az Uj informacidkat.
Nem tudunk logikusan gondolkodni.
Esetenként akdr még beszédzavarok
is jelentkeznek.

LATAS
Ha valaki barmilyen okbdl nem képes
aludni 40 6ran keresztil, hallucinacioi
lehetnek.

ELME
Az alvéashiény sulyosabb esetben han-
gulatingadozasokat, agressziét is ki-
vélthat.

EMESZTORENDSZER

A kevés alvas kovetkezményeként a
testlink kénytelen az energiatartaléka-
ihoz nyulni. Sokkal nehezebb (ha nem
lehetetlen) a fogyas, anyagcserénk lel-
assul, testlink tobb zsirt raktaroz.

sziv

A koéros almatlansag legaldbb 45%-
al noveli a szivinfarktus kockazatat. A
sziv és érrendszeri betegségek egyik
oka lehet a kevés alvas.

IDEGRENDSZER
Mér 16 o6ranyi almatlansdg utan az
idegrendszer ugy kezd viselkedni,
mintha 0,5 ezreléknyi alkohol lenne a
vérkeringésiinkben. 20 6ra utan ez el-
érheti az 1 ezreléket.
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KIEGESI
SZINDROMAD
VAN?

Erezted mar, hogy indokolatlanul faradt
vagy, nem tudsz kell6képpen koncentralni
a feladataidra, fasultnak érzed magad?
Kevésbé toleralod a kérnyezetedbdl
érkez6 ingereket? ,,Uresnek”, netan kicsit
depresszidsnak érzed magad? Lehet,
hogy Te is tulestél mar ezen a betegségen,
vagy jelenleg is ettdl szenvedsz.

w2

MI IS EZ VALOJABAN? MODERN CIVILI-
ZACIOS BETEGSEG TALAN?

Ha stresszes életmdédot folytatsz, munkad vagy ma-
ganéleted (esetleg mindkettd) folyamatosan nagy te-
herként nehezedik a vélladra, keveset pihensz és nem
szansz kell6 id6ét a pihenésedre, kikapcsolddasodra,
téged is utolérhet. Tanuld meg kezelni a problémat!

,\(—.’

EGY KIS TORTENELEM

Valéjaban ezt a betegséget mar a torténelem
soran tobbszor is diagnosztizaltak, legfeliebb
nem kiégésnek nevezték, mint napjainkban.

B Egy rémai orvos (Galén 129-216) mar irt réla. O
ennek a betegségnek az okat a négy alapnedv
(epe, fekete epe, vér és nyirok) kiegyensulyo-
zatlansagaval magyarazta. Az 6 elmélete sze-
rint ez a betegség a fekete epe miikoddésével
van kapcsolatban.

B Késdbb egy szerzetes (Evagrius Pontius 345-
399-ig) az elme gyengeségének tartotta ennek
a betegségnek a tinet-egyuttesét.

B Akésébbiorvostudomany hajnalan az orvosok
ezt a betegséget neuraszténianak nevezték és
az ipari forradalom altal okozott valtozasokat
okoltak a kialakulasaért.

1 Valojaban még a mai napig is kutatjak, mivel
még nem teljesen ismert, hogy mi all a kiégési
szindroma mogott.



LASSUK.A TUNETEKET, AMIK JELEZHETIK A
BETEGSEGET

B A testi-szellemi kimeriltség jelei. (Megfelel6 mennyi-
ségli tobbletpihenéssel, példaul a délutani alvassal sem
szlinik meg).

B Munkéban megfelelési-bizonyitasi kényszer.

B Altalanossa vélik a kozombosség, az empatias készség
visszafejlédése, fasultsag, visszahuzddas vagy védekezd
viselkedés.

B Az intolerancia novekedése. Fokozott érzékenység a
stresszre.

B Az egyén sajat ,belsé vilagaval” valé kapcsolat elveszté-
se. Pl.: idegennek érzik testiiket.

Depresszid, belsé Uresség érzése, reménytelenség.
Alacsony onértékelés, a munkateljesitmény csokkenése.

Szélséséges esetben a végsé kiszallas vagya.

A személykozi kapcsolatokban negativ, cinikus, rosszin-
dulatd kommunikacios stilus. Megfigyelheté még ko-
zony, érzelemmentesség, visszahlzddas, fasultsag vagy
tulérzékeny, védekez6 viselkedés.

B Nem korlatozédik a szakmai tevékenységre, hanem élet-
érzéssé alakul. A maganéletben is kidbrandulttd, cinikus-
sa, negativ szemlélet(ivé, rosszindulatuva valik az egyén.

A KIEGES OKAI LEHETNEK PELDAUL

B Kialakuldsdban szerepet jatszhat az elismerés hi-
anya, mely vonatkozik az anyagi jelleg( juttata-
sokra, az alacsony jovedelemre, illetve az erkolcsi
elismerés elmaradasara.

B Atulsdgosan hosszd munkaidd, az extra igénybe-
vétel melletti nagy felelésség is kockazati ténye-
z6.

i

\1
Lo Veszélyeztetettebbek az egyedul dolgozok, akik-
| nek nincs lehetéséglik szakmai tapasztalatcseré-
‘ re, és nem kapnak visszajelzést tevékenységuikrél.
[ |

Az elégtelen intézményi tdmogatds, a vezetség

segité-motivalo jelenlétének hidnya, a karrierépi-

‘& tési lehet6ségek korlatozottsdga, az adminisztra-

L} tiv terhek nagy aranya az effektiv munkahoz ké-
pest szintén probléma forrasa lehet.

B A munkahelyi stressz (tulzasba vitt munka, kont-
roll hidnya, kevés jutalom, k6z0sség 6sszeomlasa,
nem egyenld feladatvégzés).
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ELOZZUK MEG A BAJT, VAGY KEZELJUK A
PROBLEMAT MEGFELELOEN!

Sportoljunk rendszeresen!

A kilonbozd relaxacios-meditacids technikdk elsajatitasa
és alkalmazasa is hatékony a kiégés megel6zésében, illetve
kezelésében, mely el6segiti a stresszes mindennapokban
a pihenést, a,befelé” tekintést, a benséséges elmélydilést.

Tanuljunk meg ,nem-et” mondani! — Ne masok rakjak tele
anaptdrunkat a,kisebb”kéréseikkel, melyek nemis annyira
fontosak, a mi pihenésre szant idénket viszont elraboljak!

Megel6ézhetjiik a kiégést megfelel6 idé-menedzsmenttel.
A munkaidé és a szabadidd éles elkllonitésével, a hata-
ridék betartasaval, a kiilonb6zé programok és a napi rutin
megtervezésével.

Fontos a szlinetek beillesztése, melyekben prébaljunk ki-
kapcsolni, nem a munkaval foglalkozni, és id6ét szakitani
kellemes, megnyugtaté leveg6zésre, melyekbdl akar 10
perc is felemel6 lehet.

EGYEB OTLETEK

A munkakori terhelést a szabadidé szamunkra
hasznos eltoltésével ellensulyozhatjuk. Ha szigo-
rdan ellendrzétt rutintevékenységet folytatunk.
Keressiink kalandos kikapcsolodast, turdazzunk
a természetben, menjink el vadvizi evezésre,
vegylnk részt kozéleti programokon. Kreativi-
tasunkat kiélhetjlk a fézésben, kiilonb6z6 alko-
tasok létrehozasaban (rajzoldsban, zeneszerzés-
ben, himzésben stb.).

Ha unalmas, elismerést nélkiil6z6 munkat vég-
ziink, valasszunk versenysportot. Ha egyediil kell
dolgoznunk, munka utan éljiink tarsas életet, jat-
szunk csapatjatékokat. Ha mozgalmas, stresszel
teli munkénk van, vonuljunk ki hétvégenként a
természetbe, horgasszunk, olvassunk, hagyjunk
id6t az egyedilllétre, a regeneralddasra.

A munkahelyi nehézségek elviselését seqitik a
munkahelyen kivlli tdmogaté kapcsolatok, a
megfeleléen funkcionald, tdmogatd csaladi lég-
kor, a konstruktiv bardti kapcsolatok, melyek a
kikapcsolddast teszik lehet6évé.

Tanuld meg ELNI AZ ELETED és lazits kicsit!



A CUKORBETEGSEG
A SZAZAD NEPBETEGSEGE

HOGY MILYEN PROBLEMAKAT OKOZ-
HAT A CUKORBETEGSEG?

Agyi erek kdrosodasa.

Retinakarosodas, felnéttkori vaksag.
Szivinfarktus és egyéb mas szivproblémak.
Vesekarosodas.

Magas vérnyomas.

Diabéteszes lab (az alsé végtagok vékony erei-
nek karosodasa).

A cukorbetegség (diabétesz) tdbb
kilonb6zd betegséget is magéaba
foglal. Minden esetben megné a vér
cukorszintje (hiperglikémia jelent-
kezik). A cukorszintlinket a szerve-
zetben az inzulin nevd hormon sza-
balyozza, amelyet a hasnyalmirigy
Langerhans- szigeteinek sejtjei ter-
melnek.

\\_‘s

A 2-es tipusu cukorbetegségben szenved6k szdma hazankban év-
rél-évre erételjesen emelkedik. Erdemes tudnunk mik a kialakulasa-
nak veszélyei.

B Eletkor (45 éves kor felett fokozottan nagyobb az esély a kialaku-
lasra)

B a csalddban mar volt ilyen betegség (6roklédés)
B tulsuly, elhizas

B magas vérnyomas

B kevés testmozgds

B magas koleszterin és triglicerid szint a vérben

B dohényzas.

Mig az 1-es tipusu cukorbetegség lényegében egy autéimmun meg-
betegedés, amely soran a szervezet sajat hasnyalmirigyének sejtjeit ka-
rositja, igy nem képes inzulint termelni (rendszerint mar fiatal korban
jelentkezik), addig a 2-es tipusu cukorbetegség (mely sokkal elterjed-
tebb) kialakulasat az egészségtelen életmdd jelentésen befolyasolja.
Utébbinal a betegség fokozatosan alakul ki és legtobbszor 30 éves kor
koril jelentkezik. A betegek minimum 7%-a sajat maganak kdszonheti
a rossz egészségi allapotat, betegségét. Minimalis odafigyeléssel a tap-
lalkozasunkban és rendszeres testmozgassal elkeriilhet6 lenne.
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MIERT SIRNAK
KEVESEBBET A FERFIAK?
TALAN ERZEKETLENEK?

A sirast legtébbszor a gyengébbik nem képviselGivel hozzuk kapcsolatba. A férfiak gyakran
még a legtragikusabb, vagy legmeghatébb szituacidban is rezzenéstelen arcot vagnak. Vajon
tényleg igaz ez? Ezeknek a megallapitdsoknak mind kulturalis, mind biolégiai alapjai is lehet-
nek.

A kutatdsok azt igazoltak, hogy a férfiak valéban keveseb-
bet kdnnyeznek a néknél, azonban a két nem ugyan olyan
érzelmi hatasok kovetkeztében valik szomoruva és ezt a
ndk sokkal intenzivebben élik meg. Holland kutaték sze-
rint a n6k 6tszor gyakrabban sirnak a férfiakndl. Rdadasul,
ha a férfiak el is érzékenyuilnek, az 6 sirasuk rovidebb ideig,
minddssze 2-3 percig tart (néknél ez atlagosan 6 perc, de
akar 6rdkig is eltarthat).

SOK ESETBEN A HORMONOK A FELELOSEK

A férfiak esetében a rovidebb, kevésbé intenziv siras valo-
szinlleg a tesztoszteron szamlajdra irhatd, ez hatraltatja kis-
sé, nék esetében ez a prolaktin hormonnal fligg 6ssze. (Ez
a hormon sok mindenért felel a néi szervezetben: terhes-

ség alatt és utan a tejmirigyek serkentése, tejtermelédés,
a menstruacios ciklusért, a peteérésért, stb.) Valtozd koru
néknél ennek a hormonnak a szintje csokken, mig a tesz-
toszteron szintjilk emelkedik. Allitolag ebbél is kévetkezik,
hogy az id6sebb nék ritkdbban sirnak. Egy brit kutatasbol
kiderdilt, hogy 12 éves kor el6tt a fitik és a lanyok nagyjabal
ugyan annyit sirnak, késébb a nemi hormonok termelésé-
nek beindulasaval mindez megvaltozik. Ez is bizonyitja a
hormonok szerepét a sirdsban.

A kdnnyezés mértékének azonban lehet anatémiai hattere
is. A nék kdnnyvezetéke rovidebb és sekélyebb, aminek ko-
szonhetden a kdnnyek hamarabb felszinre kerilnek.
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MIERT JO SiRNI?

B A siras tébb érzelem kimutata-
sakor is jelentkezhet. Elsésor-
ban banatkor, de olykor a nagy
6rém eseténis.

B A sirds f6 feladata a személy
nyugtatasa, mivel a kdnnyek en-
dorfint és tovabbi hormonokat
tartalmaznak, ezzel pedig eny-
hithetjik a banatunkat.

B Bizonyos szint(i védelmet is je-
lenthet veszély esetén a ,tdma-
doval” szemben, mivel empéatiat
és blintudatot kelthet a bantal-
mazéban.

1 Haaszemsérulés miatt kezdiink
kénnyezni, ez nem tekinthetd
sirdsnak (minden emlés ren-
delkezik konnymirigyekkel, de
csak az embernél fiigg 6ssze az
érzelmek kimutatasaval is).

lategassameg weboldalunkat
apyker88sen m mk‘é‘t te?@fonﬂn

—..--F-lll.*_.i-

Padel-Club Hungary Kft
www.padelclubhungary.com

Telefon: +36 70 39-58-691
info@padelcdubhungary.com




Bajnokok edzése - rovatunkban
Arnold Gery-t faggattuk néhany
Jlitkos” edzésmaodszerrol

ARNOLD GE

MELL EDZESE

Sziasztok!

A mell-edzés egy nagyon fontos testrész a férfi testépi-
tésben, legyen akar hobbi akéar versenyszer(i a dolog.
Mindenki hatalmas mellizmokrél almodik. Ki ne ismer-
né ennek az izomcsoport edzésének a gyakorlatait, aki
valaha is belekdstolt a testépitésbe. Szinte az az elsd,
hogy mindenki fekvenyom, s a leggyakoribb kérdés
még azoktdl is, akik sosem jartak terembe. Te mennyivel
nyomsz fekve?

Szeretném megosztani veletek a melledzésemet, ugyan-
is én mar évek 6ta nem nyomok fekve. Tehat ezt a leg-
alapvetébb alap gyakorlatot kihagyom az edzésembél.

Mi ennek az oka?

Tobbek kozt az, hogy ugy gondolom, mivel testépité va-
gyok, ez az a gyakorlat, aminél jelent&s szerepet kapnak
a vallizmok és a tricepsz is, nagy sulynal viszont elég sé-
rulésveszélyes. Sokszor sériiltem mar meg életemben és
még mostandaban is vannak kisebb-nagyobb sériiléseim,
annak ellenére, hogy rendszeresen edzek, és ezzel fog-
lalkozom. A fekvenyomasnal azt vettem észre, hogy ami-
kor nagy sulyt hasznalok, mér nem tudok koncentralni
arra, hogy a mellizmom dolgozzon déntéen, inkabb arra
figyelek, hogy kinyomjam a sulyt és a terhelés nagy része
igy eloszlik a konyok és vall izileteire. Ebbél fakadnak a
sériilések. Szabadsulyos edzés esetén amugy is nagyobb
a sérilésveszély, elég egy apro hiba.
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IME AZ EN MELLEDZESEM:
Gyakorlat Szett Ismétiésszam
Nyomés 45°-os padon, keretben 4 10-8
Nyomas egykezes sulyzéval 30°-os padon 10-8
Tarogatas 30°-os padon egykezes sulyzoéval 12

Tarogatas mellgépen 12

Kereszthuzas felsé csigardl alulra 12
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A kreatin tripeptid harom amindsavbol épil fel. Argi-
nin, glicin és metionin aminosavakbol. Normal esetben
az ember napi sziikséglete 2-4 g. Ezek forrasai részben
huasokban, halakban taldlhatok. Kiemelten gazdag kre-
atintartalma van a heringnek, marha és disznéhusnak.
A hidnyz6 mennyiséget a szervezetben a médj, hasnyal-
mirigy és a vese szintetizalja. A szervezetben a kreatin
90-95%-a a vazizomban talalhatd. 40%-ban szabad,
60%-ban foszforilalt formaban. Egy 80 kg-os emberben

ATP ES CP
KIVUL - BELUL

MIERT IS

NELKULOZHETETLEN
SPORTOLOKNAK
A KREATIN?

irta: Szécsi David
Személyi edzé, gerinctréner
Edzéselméleti és gyakorlati oktaté

a kreatin mennyisége kozel 140 g-ot tesz ki. Kdztudott,
hogy az ST (lassu 6sszehtzddasu) vorods rostok ATP sza-
ma alacsonyabb, mint az FT (gyors 6sszehtz6dasu) fehér
rostoké. A nagyobb rostkeresztmetszet( fehérrostok a
maguk 20-30 ms sebességl izom-6sszehuzédasukkal
Iényegesen nagyobb erékifejtésre képesek. Ugyanakkor
érdekes, hogy a joéval lassubb aerob kdrnyezetl voros
rostokban az ATP visszaszintetizalas |ényegesen gyor-
sabb, hiszen ez a kémiai folyamat oxigén-fliggé.

MILYEN SZEREPEKET TOLT BE A KRE-
ATIN FOSZFAT?

Az igen rovid ideig tart6, de nagy er6t és

intenzitast igénylé feladatnal, mint példa-
ul sprint futés, eréemelés, sulylokés a szervezet
azonnali energiat igényel. Az ATP tokéletesen
alkalmas ennek kielégitésére. A reakcié soran az
ATP-rél leszakadé foszfat pontosan ezt eredmé-
nyezi és a visszaszintetizalasa is egy igen gyors
folyamat.

Mivel az ATP reszintéziséhez H+ ionokra van

szlikség, a kreatin hozzajarul azizommunka
révén létrejové savasodas elleni pH stabilizalasa-
hoz. Tehat puffer szerepe van.

A kreatinfoszfat gatolja a glikolizis legfon-
tosabb enzimét a foszfo-fruktokinazt. Ma-
ximdlis teljesitménynél csdkken a kreatinfoszfat
szint. Ekkor felszabadul a gatlas alél a foszfo-fruk-
tokinaz (PFK) és fokozddik a cukorégetés. Ekkor
Ujabb ATP molekuladkat szolgaltat a m(ikodéshez.



EGY KIS TUDOMANY AZ ATP ES CP-ROL

A vazizomzat ATP tartalma igen jelent6s, a szervezet
tobbi szovetéhez képest. Az izomdsszehuzddas ugy
jon létre, hogy az adenozin-trifoszfat hidrolitikus lebon-
tasakor energia szabadul fel. Az izomzatban nem ez az
egyetlen vegyilet, melynek magas a foszfat tartalma.
Ez a kreatinfoszfat. A kreatin-foszfat taroloként funkci-
onal az ATP szamara. A jol m(ikodd koalicié érdekében
a két vegylilet egyensulyban van. A kreatin-foszfokinaz
az a katalizalé enzim, amelyet a magnézium-ionok je-
lentésen befolyasolnak. Egyittes feladatuk jelentds.
Amig az izomban nem indul be egy energianyeré fo-
lyamat, addig az ATP érintetlen marad és a vazizomzat
kreatinfoszfat tartalma is. A kreatin-foszfat relativ nagy
sebességgel igénybe vehetd az ATP regenerdlédasa ér-
dekében. Amikor a szervezet nagyobb energiat igényel,
példaul egy sprinter esetében egy 60 méteres futasnal,
akkor a rogton mobilizalhaté ATP, ADP-re bomlik. Ennek
a regeneracios folyamata perceken beliil végbe megy.

A TAPLALEKKIEGESZITOK VILAGABAN

Nézziik meg egy kicsit kivilrél a dolgot. Az elmdlt 15-
20 évben a kreatin mint fogalom, jelentés atalakulason
ment keresztlil. A hozza flizott viszonyunk egyik kulcs-
fontossagu tényezdje volt, hogy meglehetésen kevés in-
formacidnak lehettiink birtokaban. A kreatin elsésorban
azon sportolok kozott volt ismert, akik edzéseikhez alkal-
maztak és az elvarasuk a termékkel szemben a sportujsa-
gok lapjaibol fakadt. Mostanra sokkal vildagosabb, hogy
nem csupan egy taplalékkiegészitérél van sz6, hanem a
szervezet altal is folyamatosan szintetizalt molekularol,
am testlink minden sejtjében fontos szerepet tolt be.
Mostanra az a tévhit is megdélt, hogy a magas kreat-
infogyasztas egyenes velejardja a sejtek magas vizkotd
képességének. Egyes kreatin fajtdk valdban sejttérfo-
gat noveléek, melynek jelentésége csupan annyi, hogy
a nagyobb sejtfeliileten a megnovekedett energiaszint
aranyaban tobb tapanyagot tud felvenni a szervezet sejt
szinten.

igy a sprinter - vagy adott esetben egy eréemeld 4-5 per-
cen belll hasonlé energia feltételekkel ismételheti meg
a gyakorlatot. Természetesen a folyamat nem végtele-
nll ismételhet6, hiszen a kreatin-foszfat készlet is véges.
A folyamat forditva is megvaldsul. Erdekes, hogy tébb
lépésben az anyagcsere folyamatok soran a képz&dott
ATP leadja foszfatjat a kratinnak, ha éppen nem torténik
energia-felszabadulast igényl6 munka. Ez azért is fontos,
mert a kreatin-foszfat a szervezet energia raktarhelye.
Fontos, hogy mindig legyen mozgésithato készlet. A
szervezet minden szinten torekszik a gazdasagossagra.
Az ATP molekulasuilya nagyobb, mint a kreatinfoszfa-
té igy kisebb mennyiség, tobb energiat tarol. A kreatin
foszfatja kizardlag az ATP utolsé foszfat csoportjaval tud
kapcsolatba lépni a kreatin-foszfokindz segitségével.
Ez a katalizator erre van specializdlé6dva. Amennyiben
az adenozin csoport két foszfatot veszit el, akkor AMP
képzédik. Ennek a rehabilitaciéjahoz két |épésre van
szlikség. Az AMP-t ATP egésziti ki. Az igy keletkezett két
ADP-t pedig a keratin-foszfat teszi ismét teljessé.

Mint lathatjuk a piacon szamtalan kreatinformula ta-
lalhatd és szinte donteni sem tudunk arrél, hogy vajon
melyik valtozat lenne szamunkra a legoptimalisabb. Je-
lent6s attorést hozott, hogy a kreatinok pH értéke sok-
kal inkabb igazodik a gyomor savas kbzegéhez, igy jéval
kisebb dézis is optimalisabb felszivodast eredményez. A
kreatinformuldk vizmegkoté képességei kozott is felfe-
dezhetd differencia. Bizonyos sportagak nagy eré6t igé-
nyelnek, igy ugyanakkor hatranyt jelent a vizvisszatartasi
reakcié. Ez mostanra ugyancsak ki lett kiiszobolve.

Vildgos, hogy barmilyen tevékenységrdl is legyen szo,
a kreatin, mint az ATP foszfatraktara jelentéséggel bir.
A fehérrostok, melyek a nagyobb erét biztositjak, nagy
mennyiségben tudjdk hasznositani és ezdltal l1ényege-
sen jobb izommunkat, izomtdmeget eredményez.

Fontos, hogy a jobb teljesitmény érdekében, pontosan
lassuk és értsiik az egyes biokémiai folyamatainkat, hogy
egy kilsé technikaval, illetve taplalkozasi tudomannyal
elérhessuk a kitlizott célunkat.
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TEVHITEK, FELREERTESEK

A DIETABAN

Taplalkozasi szakértéként szamtalanszor
latom, hogy a diétakat miként

értelmezik félre. Sokszor sajnos nem
csak a hétkdznapi emberek, hanem
az ,ugyneveze

gyakori félreé ivel napi szinten

alkozhatunk.

HA KEVESET ESZUNK, TENYLEG FOGYUNK?
Kilonbséget kell tennlink a keveset és a kevés-szer ko-
z6tt. Diétank alatt nem tehetjiik meg, hogy csak napi 1x,
2x esziink. Ezzel csak ideig-6raig fogunk fogyni. Viszony-
lag hamar be fog kapcsolni szervezetiinkben egy ,vé-
delmi rendszer’, mely inkdbb lelassitja anyagcserénket,
mintsem a fogyasunkat segitené. Ekkor, azt a kevés ta-
panyagot, amit bejuttatunk, szervezetiink megproébalja
tartalékolni (tulélésiink érdekében) és betdlti a zsirrak-
tarainkba. A megoldas tehat, egylink tdébbszor, de keve-
sebbet (akar 4-5-sz06r). Ezzel csapjuk be a szervezetiinket
és gyorsitsuk fel az anyagcserénket.

CSAK DELUTAN 5-IG, 61G EHETUNK, AZTAN
SEMMIT?

Butasdg. Batran ehetlink az esti érakban is, attol fliggé-
en, hogy mikor fekszlink le aludni. De este mar csak fe-
hérje alapu élelmiszereket fogyasszunk (sovany hus, hal,
tojas, sovany tejtermék formajaban) és z6ldségeket (ez
utdbbit szinte korlatlanul).

BARMENNYIT A LIGHT TERMEKEKBOL

Természetesen ez sem igaz sz6 szerint. Kiilonbséget kell
tenniink, hogy vajon aforgalmazé attél tartja-e termékét
light-nak, hogy a zsir, vagy a cukortartalmat csdkkenti. Es
igen, legtdbbszor valéban minddssze csdkkentésrél van

sz6, nem pedig az adott alaptadpanyag teljes hidnyarol.
Mindig tajékozédjunk a termék hatoldalan taldlhaté
profilbdl, hogy mennyi a tényleges szénhidrattartalom.

HOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ
Igen gyakori és felhaboritéan félrevezetd ,termék ismer-
tetd"

A legtdbb esetben attél, hogy nem tartalmaz hozzi-
adott cukrot, még van benne jocskan gylimoélcscukor,
vagy egyéb, mas szénhidrat forras. Tehat nem szénhid-
ratmentes!

GYUMOLCSOT KORLATLANUL EHETUNK
NEEEM! A gylimolcs, bar ha egészségesebb is, mint a, ha-
gyomanyos” egyszerl cukrok, de mégis hasonldan ,vi-
selkedik” szervezetiinkben. Hasonléképpen emeli meg
az inzulinszintlinket és erdésen gatoljak a fogyasunkat.
Tehat, csak mértékkel fogyaszthatjuk, maximum a déle-
I6tti 6rdkban (és amint stagnal a fogyasunk, ki kell iktat-
nunk az étrendlinkbdl).

A MUZLI SEGITI A FOGYAST?

Melyik? Ha a,legfinomabbat” vessziik le a polcrél, inkabb
hizni fogunk. Ha tele van csokoladéval, kukoricapehely-
lyel, inkdbb keriiljik el. Allitsuk dssze a sajat miizlinket
(csupa egészséges pelyhekbdl, korpabdl, magvakbdl),
vagy még egyszerlbb (és hatékonyabb), ha maradunk
a hagyomanyos zabpehelynél, mert a rostokra valéban
szlikséglink van a fogyashoz is.



A KAVEBA, TEABA CSAK BARNA CUKROT?
Ugyan mit6l lenne diétdsabb és kevesebb cukortartalmu,
mint a hagyomanyos fehér cukor? Mert mas a szine? Hasz-
naljunk az édesitészerek valamelyik egészségesebb viltoza-
tabol inkabb!

MINEL JOBBAN IZZADUNK, ANNAL INKABB FO-
GYUNK?

Az izzadas nem azonos a zsirégetéssel. Ha példaul szauna-
zunk, a leadott suly csupan folyadékvesztés és azonnal vissza-
nyerjlk, amint ittunk egy-két pohar vizet. Még az edzés koz-
ben torténd verejtékezés sem mindig fligg 6ssze a tényleges
fogyassal. Eddziink intenziven, de (ha példaul kardiézunk) a
megfeleld pulzuskontrol fogja befolyasolni a zsirégetésiin-
ket. Ha tul magas a pulzustartomany, inkadbb az alléképessé-
glinket javitjuk és nem a zsirégetést befolyasoljuk.

HA KEVESET ALSZUNK, VALOBAN FOGYUNK?
Nem. S6t! Inkabb gatoljuk a fogyasunkat, mivel lelassitjuk az
anyagcserénket. A napi 7-8 6ra alvasra mindenképpen tére-
kedjink (nem csak fogyasunk, de egészségiink fenntartasa
érdekében is).

ZSIREGETOKKEL KONNYEBB!

A zsirégeték magukban nem oldjak meg a problémaidat. Ha
nem tartod a diétat, hidba szedsz barmit is. Valéban segite-
nek, de csak ha te is fegyelmezett és kitarté vagy. Fogalmaz-
zunk ugy, hogy ezek teszik fel az,1"-re a pontot.

Remélem segitettem elkeriilni néhany csapdat ©

AJANLOTT IROD

- - = = YORS ESHATEKONY DIETA MINDENKINEK
TAP m;gfszggé;g:ACSOK IS FITNESS VERSENYZOKDIETAIA

= Hogyan ne didgtéizzon?

» Lo az Gerdtwell

= A skores testsiivesikhentts alapehsel,

» Lsgunk hozzd a détankhoz lpésniHépésral

Wit kel teniri, ha stagnalunk a fogyésban?

= A Csicsforma, szalkeds zomeat kalakitisa
(fitness és testépls versenyziknel).

AKCIOS AR: 1500 Ft

(i FEOLT = A Iﬂﬁ&lﬂi‘ﬁ[ﬂﬂéﬁlﬁm
T s R et @ " Asporttaplalkozasrol
FELSGFOKON = A digtakrdl, fogydkiras modszerekrdl
TTAsR, THRlcrTie, ETAK. DOPPIRGEIIRER. " A Hvﬂdmﬂmwl
EERDEID AZ EDZOT - KERDER i - A Imﬂ]lﬂ és ﬁftﬂt‘t tdjmnéﬂﬂﬂkﬂzésrﬁl
i = A betegségek megelGzésérdl és lekiizdésérdl

| Es még sok mas érdekes témardl.
Mindezt egy knyvben megtalalod.

| Akdnyvet a kdvetkez6 sportszakemberek
ajanljak:
Katus Attila, Katus Tamés, HORMONHABORU

P Pati Nagy Attila, Domator Edit,
M Toth Zoltén (Tozd), Giurgl Niku

AKCIOS AR: 3500 Ft

AKCIOS AR: 1500 Ft

Erde j_'i dni lehet: 06 (70) 948 0458; domzsolt69@g
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NEV: Silye Bettina

FOGLAKOZAS: Személyi edzé

LEGJOBB EREDMENYEK A SPORTBAN:

B tObbszoros fitness modell bajnok - fitness modell
vb. 2. hely

B sport modell magyar bajnok

B WBPF athletic physique Vb. 1. hely

ELETKOR: 25 év
TESTMAGASSAG: 171cm

HOBBI: A munkdm a hobbim, de szivesen si-
tok-fézok:) .

KEDVENC KONYV, FILM: Kedvencem nincs,
szivesen olvasok, vagy nézek meg olyan filmet, ame-
lyek lekdtnek és tartalmasak, esetleg szérakoztatdak.
Habadr... a Gyilkos elmék sorozat részeit kovetem.:)
Kedvenc étel: shusi, steak és természetesen a cso-
koladé :D.

i
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FW: Betti, mikor alltal utoljara a
szinpadon? Ott milyen helyezést
értél el?

Betti: 2015 Thaiféld WBPF Vb. 1. helye-
zés. Megkoronazasa volt ez a verseny
ennek a szezonnak:) !

FW: Gondolom a felkésziilés
nalad mar csupan rutin fela-
dat! Lehet ez még kihivas a Te
szinteden? Van eltérés a ver-
seny-bekésziilések kozott, vagy
az edzésed és a diétad is mar a
megszokott médszerekkel torté-
nik?

Betti: Minden felkésziilés kihivas és
minden évben kicsit mas. Ujabb és djabb
modszereket probalok ki és mivel a test
sem reagdl mindig ugyanugy, tehat a
diétam is dllanddan valtozik.

FW: Ki segiti altalaban a felké-
sziilésed? Van e esetleg szpon-
zorod?

Betti: Nagy Orsolya és V6ros Zoli, akik-
nek rengeteget kdszonhetek :) . Tamoga-
tém sajnos nincsen, de véarom a jelentke-
z6ket:D!

FW: Mennyit edzettél/edzel a fel-
késziilés alatt hetente és milyen
megosztasban? Ha ez nem titok.

Betti: A kitarto, kemény munka hive va-
gyok. Napi 1-1 sulyzos és kardié edzéssel
késziltem.

FW: Mekkora jelentésége volt
a kardiémozgasnak az utolsé
hénapokban?

Betti: az anyagcsere folyamatok gyorsi-

tasa miatt nagy jelentéséget tulajdonitok
a kardidedzéseknek.

| Foto: Végh Zoltan



FW: Hogy viselted a diétat
mentalisan? Mennyire hosz-
szira nyllik ez az idészak?

Betti: Altalaban 12-14 hét 1-1 diéta.
Mentdélisan természetesen engem is
megterhel, de igyekszem jél kezelni a
kritikus helyzeteket :) !

FW: Mely étrendkiegészitéket
alkalmaztad a verseny elétti
idészakban?

Betti: A felkésziilésem bazis termé-
kei:

- vitaminok, dsvanyi anyagok

- whey protein

- bcaa és Glutamin

- zsirégetbk

FW: Tervezed, hogy verse-
nyezz a kézeljovében?

Betti: Egyel6re nem tervezem, de ki
tudja,hogy mit hoz a jovo!?

FW: Mi a kedvenc izomcso-
portod?

Betti: A négyfeji combizom
(musculus-quadriceps femoris)

FW: Tudnal ajanlani a néi
sportoléknak egy j6l hasznal-
haté edzésprogramot erre az
izomcsoportra?

Betti: Aminekem bevalt:

Magas ismétléses combfeszité gép:
2x20, 2x15, 1x15-10-6 ismétlés.
Guggolas nagy sullyal: 1x15, 2x10,
2x6-8 ismétlés

Nagy sulyos labtolégép szuper szett-
ben sétald kitoréssel

FW: Mi tortént veled az utébbi
idészakban?

Betti: A mindennapjaimat a mun-
kamnak szentelem. A személyi
edzések mellet a Gyérben 1évé Fit Life
(egészséges élelmiszereket és taplalék
kiegészitoket forgalmazunk) tzletet is
vezetem!

FW: Mit lizensz, milyen tana-
csot adnal a most versenyez-
ni szandékozé sportoléknak?

Betti: Hiszem, hogy az ember
legfébb feladata az életben, hogy
almait valéra véltsa, ezzel elmondtam
mindent :) !

-

FW: kaszaniﬁk az interjuat!
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FITNESS WORLD KEDVEZMENYES KUPONOK

Professiung-% u
Fitness Trainmen |

www.profiedzok.hu H

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

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

kedvezmény

Ervényes: 2017-es évben ”

HAZHOZ VISSEUE AY EGESZSEGET! |

(mas akcidkkal nem &sszevonhato) |
Ervényes: 2017 majus 30-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 marcius 31-ig,
A valtozas jogat fenntartjuk.
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Trend Zona - Koki Terminal
Telefon: +36 70/395 5585

Szoli bérletekre 309%

kedvezmény

Ervényes: 2017/5/1

/R WEIDER

"EIDERSHOP.HU
Telefon: +36 30/915 0372
www.weidershop.hu

Kuponkéd: FW2016W -209,

minden WEIDER termékre

(mas akcidkkal nem 6sszevonhato)
Ervényes: 2017.05.01

Professionmal -
Fitness Train%ly

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



TANULJA
LEGJOBBAKTOL,
HOGY A LEGJOBB
LEHESS!

NEMZETKOZI OKJ-S ES WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK



42

KﬁLﬁNVéLEMéNY

VANNAK A FANATIKUSOK.
Egész évben kékeményen edzenek
és megszallottan figyelnek a taplal-
kozasukra. Ok még ilyenkor sem pi-
hennek, ha nyitva van a terem lelki-
ismeretfurdaldstol hajtva, akér napi
2x is lemennek edzeni, hogy kom-
penzaljak a ,kotelez6en” elfogyasz-
tott ételmennyiséget. Véletleniil se
valtozzon a mérleg nyelve.

VANNAK A RAKESZULOK.
Akik radiétdznak az {nnepekre,
hogy aztdn tdménytelen mennyi-
séget ehessenek, igy némi meg-
konnyebblilést érezve razddjanak
vissza a normal tempédjukhoz (sport
és egészséges taplalkozas). Ok
azok, akik egész évben sportolnak,

UJ E\I
UJ ELET!
" FOGADOM...

Gondolom ismer6s mindenkinek a

helyzet. Pont aktuélis a téma igy ka-
racsony és Gjév utan. Jonnek a foga-
dalmak, Uj év, Uj élet. Elhatarozzuk,
hogy most mar ideje tenni valamit az
egészséginkért, ha mar igy ,utolja-
ra” szétzabaltuk magunkat az tinne-

pek alatt. Tobbfajta ember létezik.

mozognak és mindezt tudatosan
csindljak. Néha ki lehet rugni a ham-
bol, ugy hogy engedély megadval

VANNAK AZ UJRAKEZDOK.
Ok é&ltaldban tébb honap kihagyas
utan, ilyen nemes alkalmakkor, mint
az Unnepek, vagy amikor épp meg
lehet fogadni valamit, 6k megfo-
gadjak. Ujultan, lelkesen nekivag-
nak, hogy megvaltoztassak addigi
életliket, letegyenek valamit az
egészség oltarara. De ez a lendlet
hamar elfogy. 1-2 hénap, esetleg
egy fél év. Aztan jon megint a sem-
mittevés és a zabalds, még ra nem
doébbenti 6ket valami (betegség,
elhizds, rossz kozérzet és kinézet),
hogy ideje Gjra megprébaini.

VANNAK A KIVAROK. 6k ad-
dig halasztjak ezt a dolgot, ameddig
orvosi utasitasra, komoly egészség-
Ugyi probléma felmeriilése okan,
vagy egy mérlegen felt(iné 3 szam-
jegybél allo figyelmeztetés ra nem
dobbenti 6ket arra, hogy ideje fel-
ébredni az évek o6ta tarté semmit-
tevésbdl és tenni valamit az egész-
séglikért. Lelkes amatérok, de vajon
meddig?

AZTAN VAGYOK EN S MEG
1-2 TARSAM. Aki még most is di-
étazik, mert éppen versenyre késziil
és az fontosabb neki, mint hogy a
kedvenc kajait ehesse, amire egész
évben vart. Valamit valamiért.



Ha mar tényleg ravettiik magunkat és megvan
az elhatarozas, az alakformalas és az egészséges
életmod (tdplalkozas) felé vezet6 ut, egy kondi-
terem felkeresése a legtobb ember szamara.

Unnepek utdn az emberek megrohanjék az
edz6termeket, sosem latott arcok és tomeg a
jellemzé, ami a tapasztalatok alapjan 1 hénap
alatt lecseng. Ez azt jelenti, hogy akiben nincs
kitartas, akarat és kell6 motivacié, az ideje kordn
feladja.

Mindenki valtoztatni akar, de hiba lenne azt hin-
ni, hogy ezt 1 hénap alatt meg lehet csindlni.
Még nagy edzésmuilttal is nehéz, a nullardl in-
dulva aztan végképp lehetetlen. Tény és valo vi-
szont, hogy 1 hénap alatt is mar latvanyos valto-
zas érheto el, de ez egy életmdd, ne felejtsiik el.

Unnepek utan az emberek megrohanjak az edz6-
termeket, sosem latott arcok és témeg a jellemz6,
ami a tapasztalatok alapjan 1 hénap alatt lecseng.

Az edzés nem csak arra jo, hogy elérjiink egy 6n-
magunknak tetszé egészséges fizikumot. Ami-
ért mindenki a konditermeket valasztja, hiszen
az alakformalds Mekkaja maga az edzéterem.
Na de lassuk, milyen egyéb pozitiv tulajdonsa-
gai vannak a rendszeres testedzésnek:

B A jobb kinézet dnbizalmat ad.

B Egészségesebbek lesziink a rendszeres moz-
gastol.

B A helyes taplalkozés megtanuldsaval, |énye-
gesen csokkentheté az elhizds okozta be-
tegségek kockazata.

B A stresszlevezetés egyik legjobb maodja, ez-
zel csokken a stressz okozta betegségek koc-
kazata is.

B Megerdsiti az izmainkat, fizikumunkat, a szi-
vet és a tudaét is, ami altal fittebbek és fiata-
losabbak lesziink.

B Ul8 munka utan valésagos feliidiilés a test-
nek.

B Megtanit minket arra, hogy a kitlizott cé-
lokat sok munkaval és kitartassal igenis el
lehet érni, s ez kihat az életlink 6sszes teru-
letére.

B Pozitiv irdnyba valtoztatja meg személyisé-
glinket 1-2 kivételtdl eltekintve.
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HOGYAN KEZDJUNK NEKI AZ EDZESNEK?

Nem nagyon ajanlandm, ha még nem voltunk kondite-
remben, hogy 6nalldan nekidlljunk edzegetni, mert sok
embernek még arrdl sincs fogalma, hogy melyik izma
hol van, nem pedig arrél, hogy milyen gyakorlat, mire
megy, és hogy kell kivitelezni. A legtdbbszor ebben az
esetben lehet megsériilni.

Erdemes személyi edz6 segitségét igénybe venni. Ez
nyilvan egy koltségesebb megoldas, de 6 lesz az, aki
megtanit minket az alabbiakra:

B melyik izomcsoporthoz milyen gyakorlat tartozik,

B gyakorlatok kivitelezésére és szabdlyossagara,

B kilonb6z6 edzésmodszerek elsajatitasara,

B modszerességre, rendszerességre,

B helyes taplalkozasra.
Személyi edz6 segitségét 1-2 alkalomra egy edzésterv
erejéig, 1-2 honapra vagy akar tébb évre is igénybe le-
het venni. Nyilvan ez pénztarcafiiggd. De higgyétek el,
érdemes. Személyi edzdével végzett edzés és fejlédés

akar 40%-kal is hatékonyabb lehet, mint nélkiile. Erde-
mes atgondolni.

Egy sz6, mint szaz! Ha tényleg elhataroztdtok magato-
kat, tegyétek ezt egy életformava és hosszu tavra ter-

vezzetek!

Higgyétek el, MEGERI!

T

s V4
ory -

26, Gyakorlati oktaté
bréos nemzetkozi bajnok
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SZEMELYI EDZONEK
LENNI HIVATAS

TALAN SOKAN
ELTUNODNEK AZON,
HOGY MILYEN LEHET
EDZONEK LENNI.

»Ha egyszer edzé lehetnék, akkor hatalmas eredményeket mutat-
nanak fel a vendégeim!” Fiatal sportoléként egy konditeremben
a személyi edzéket misztikus Iényként kovetik, akiknél valahol ott
leledzik fejl6désiik és céljaik kulcsa. Manapsdg az edzékép kezd
kicsit 6sszeomlani. Nincsenek egyértelm( hatérok a laikus spor-
tol6 szamara, hogy honnan is nevezhetd ki valaki erre a titulusra.
Sok az ugynevezett ,maga csindlt” edz4. Sajat tapasztalatait osz-
togatja, mely rajta jol mikodott, - nem torédve azzal, hogy ez egy
szakma és nem egy jotékonysagi hangverseny, ahol minden kis
fillért 6rommel fogadnak, mint adomanyt. A kézértbe sem séta-
lok be, hogy a mai napon eladét fogok jatszani, mert ugy érzem,
nagyon képben vagyok az élelmiszerek eladasi technikéjaval. A
tanacsadas és az edzGi szerep egyaltaldan nem ugyanaz.



Mostanaban jéval tobb lehetéség van arra, hogy vala-
ki erre a palyara lépjen. A kutatasi eredményeknek és a
tapasztalatoknak kdszonhetéen, joval differencialtabba
valt az az éles hatdr, ami a képzett szakembereket kiilon-
bozteti meg a lelkes amat6roktol.

Egy edz6ének szamos motivacios alapja lehet, amiért ezt
a hivatast valasztotta. Igen, a hivatas egy elég elszant és
életre sz6l6 pecsét és pont ezért hasznalom ezt a kifeje-
zést. Noha most szinte ellent mondok sajat magamnak,
de az egyik legnagyobb
kiilonbség két edzd kozott
nem a megszerzett bizo-
nyitvanyai, hanem azok
hivatasszer felhasznalasi
modja. Mint sokszor hal-
hattuk, mar elvaras, hogy
az edzének olyan legyen a
megjelenése - és szinte las-
san kotelez6 belépéjegy a
nagyok kozé - hogy maga
is verseny-gydztes legyen,
legaldbb egyszer. Nyilvan
ezek nagyon fontos dol-
gok, most mégis arra sze-
retnék ravilagitani, hogy milyen nagy szerepe van annak,
hogy mennyire tud a vendégére rdhangolodni.

Az edz6i munka teli van csodakkal. A ,rat kiskacsa” a te
kezed alatt vélik ,hattyava” Emberek teljes életvitele

Egy j6 edz6nek a védjegye a
vendégeinek a sporthoz és
egészséghez valo viszonya.

életfelfogdsa valtozik, formalddik at teljesen, mely egész
lancreakcidkat indit el. Egy j6 edznek a védjegye a ven-
dégeinek a sporthoz és egészséghez valé viszonya.

Most viszont tudatosan terelném ra a szét egy masik

nagy védjegyre. Ezek a versenyzdk, akik altalad, a te

kozremikodéseddel lettek bajnokok, érték el dlmaikat.

Nagyon sokat beszéliink arrél, hogy milyen élményeken

megy keresztiil a testépité vagy fitness versenyzd. De

szamos sportaggal szemben az edzé mentilis és fizika-
lis felkésziilése egy konkrét
versenyre, kevésbé szokott
elhangozni. A versenyzd él-
ményeit ismerjuk. De vajon
az edzéjét is?

Amikor versenyzét készi-
tesz az edzések rendje, me-
nete, sokkal kiélezettebbé
valik, mint maskor. Minden
6ranak szerepe van edzés,
étkezés és mentalis szinten
is, hiszen egészen konkrét
hataridére kell el&allitani
egy pontos formakdvetel-
ményt. A versenyhez kdzeledve egyre nagyobb a fesziilt-
ség a varakozast némi tehetetlenség is koriloleli. A tehe-
tetlenség abbdl fakad, hogy egyszertien nem edzhetsz
helyette. Kiilsé szemléléje maradsz egy eredménynek,
amihez az utat mutatod, de nem tudsz teljesen része
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lenni a folyamatnak. A személyi edzésbe sokszor belefe-
szlil az edzd. Olyan ez, mint mikor a focirajong6k a mecs-
cset nézik és a labuk kdzben folyamatosan mozog, torzs-
zsel eléredélve szinte megindulnak a székiikrél, mintha
ez segitene barmit is a focistanak.

Egy felkészités rettenetesen nagy felel6sség. Nem csu-
pan arrél van sz, hogy vajon a szinpad napjan kész
lesz-e arra, hogy élete csucsformajat hozza, hanem, hogy
erre a szintre Ugy jusson el, hogy testi és lelki egészségét
megdrizze. Valljuk be, az élsport sokszor pengeélen tan-
coltatja életilinket. Versenyhez kdzeledve egyre nagyobb
a fesziiltség, mikdzben pont a higgadt hozzaallasunkat
és magabiztossagunkat kell sugallni a versenyzé felé. A
magabiztossdg nem csupan sajat tudasunkra terjed ki,
hanem feltétel nélkiili k6z6s bizalmat kovetel. Soha nem
érhetsz el j6 eredményeket, ha nem hiszel ténylegesen a
versenyzdd képességeibe.

Elmondanék abbdl a rengeteg sok élménybél egyet,
amely meghatarozd élmény volt az életemben. Még
2008-ban kezdtiink el egy felkészllést Szabé Noémivel.
A k6z0s munka egy beszélgetés eredménye volt, ami vé-
gén csak annyit kértem, hogy egy hatarozott igen vagy
nemleges valaszt kapjak arra, hogy végigcsindljuk e. A
vélaszt 1 nappal késébb sms-ben kaptam. Nagyon fon-
tosnak tartom, hogy egy versenyzé ne csupan egy ver-
senyre késziiljon, ahol a lehetd legjobb format mutatja,
hanem legyen része az eseményeknek. Vizudlisan kép-
zelje el, hogy hogyan akar majd kinézni. Hamarosan el
is kiildte nekem a legenddas Lenda Murray kilencszeres
Miss Olimpia gy6ztes fényképét. Innentdl kezdve nem
volt kérdés, hogy nem egy keriileti bajnoksagra készi-
liink és elindult egy hosszu-hosszu folyamat, mely szam-
talan verseny és rendezvényre valo felkésziilést jelentett.
Minden egyes verseny olyan volt, mintha az elsé lenne.
Ugyanaz az intenzitds és készllés. Mar a sokadik nemzet-
kozi megmérettetésen, rengeteg éremmel voltunk tul
mire Ugy tlnt, hogy megérett egy vilagbajnoki aranyra.

2013 WBPF vilagbajnoksagdan pattanasig fesziilt ideggel
vartuk az eredményhirdetést a néi testépitésnél. Nem
indithatsz versenyzét Ggy, hogy nem hiszel benne! igy
fogtam a magammal hozott magyar zaszl6t és a szinpad
széléhez mentem. Ugy vélem edzében és versenyzében
az utolsé masodpercekben ugyan az zajlik le. Amikor ki-
mondtak, hogy vilagbajnok lett és azt a z4szlot fogja a
kezében, amit te hoztdl magaddal - mint a feltétlen bi-
zalom Zzéloga, leirhatatlan élmény. Ez nem csak a spor-
toldnak 6rok és elvehetetlen! Edzéként az a fantasztikus,
hogy sokkal t6bbszor allhatsz szinpadra, mint verseny-
z6ként. Noémivel tobb, mint 6t évig késziiltiink verseny-
re, miden héten 5-10 alkalommal. Sok edz6 fel sem fogja,
hogy micsoda lehetdség és felel6sség, hogy valaki 5 évet
odaad, hogy formald.

Természetesen nem ez az egyetlen dolog, amiért érde-
mes ezt a hivatast valasztani. Minden egyes vendég mas.
A legkiilonb6zébb szakmai kihivasok és érdekességek
tarulnak elénk. Hihetetlen médon leszel indirekt médon
is a vendégeid életének része. Hiszen formalod Sket fizi-
kailag és ekdzben kdzvetlen és kdzvetett médon is hatsz
pszichés létilikre és tarsas interaktiv kapcsolataikra ezal-
tal. A pszichoszomatika kétiranyu. Ha javitod a test alla-
potat, felszabadultabb lesz a psziché. Ne hidd azt, hogy
csak a vendég formalédik. Ennek a hivatasnak a masik
nagy ajandéka, hogy olyan elszant és akarater6s embe-
rekkel ismerkedhetsz meg, hogy te magad is fejlédni
fogsz altala.

Személyi edzének lenni hivatas

Irta: Szécsi David

Személyi edzé, gerinctréner
Versenyfelkészitdé edzé
Edzéselméleti és gyakorlati oktaté
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ANULLAS VERCSOPORT
MIERT FONTOS

A nullas vércsoporttal rendelkez6 embe-
reket univerzalis véradénak hivjak az orvo-
sok. Az ilyen vért barkinek adhatjék. Ezt a
vért abban az esetben is hasznalhatjak, ha
baleset esetén a paciens életveszélyben van
és nincs id6 a vércsoport megallapitasara.

A vércsoport a vorosvérsejtek tulajdon-
sagat irja le. A legfontosabbak az A, B, AB és
a 0. A Rhesus faktor (RH faktor) lehet pozitiv, -
vagy negativ. A nem megfelel6 vérbél torténé
transzfuzié esetén az immunrendszer lebont-
ja az idegen vorosvérsejteket. A szervezet- \
ben ez a reakcio akut problémahoz vezetne,
ami haldllal is végzédhet. Vércsoportunkat a
szuleinktdl 6rokoljuk.
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ALKOHOLROL
PRO ES KONTRA

Az eurdpai lakossag kulturalis életében jelentds szerepet tolt be az al-
kohol. Kis mennyiségben akar még hasznos is lehet, de természetesen
itt is igaz a szabaly, - j6bdl is megart a sok, - igy az alkoholbdl is.

Ma madr tébb tanulmany is igazolja, hogy a mértékkel fogyasztott al-
kohol, napi egy pohdrka j6 min6ségi bor jé hatassal lehet az egész-
séglinkre. Még a szivinfarktus kockazatét is csokkentheti. Néhanyan
a sorrdl is hasonléan jé véleménnyel vannak. Bdrmennyire is igazak
azonban ezek a tanulményok, nem art tudnunk, hogy még a kis meny-
nyiségl alkohol is karosithatja az agyat.

A londoni UCL Egyetem felmérése alapjan kiderilt (melyet 1979 és
2013 kozott végeztek), hogy a férfiak 25 éves koruk koril fogyasztjak
a legtdbb alkoholt, hetente akéar 10 korsényi sort is. Ezt kdvetéen az
elfogyasztott alkohol mennyisége fokozatosan csokken (j6 esetben)
és 60 éves korunk koriil mar csak atlagosan heti 3-5 korsényi sort fo-
gyasztunk el. N6knél ekkora kilengések nem figyelheték meg, életiik
soran az alkoholfogyasztasuk atlagosan 4 sornyi mennyiségnek felel-
nek meg heti szinten.

A kutaték figyelmeztetnek arra, hogy idésebb korban a rendszeres
napi alkoholfogyasztas egyre inkdbb szokdssa valik. Amennyiben va-
I6ban csupan napi egy pohér borrdl, vagy sorrél lenne sz6, az még
nem igazan lenne nagy baj, csakhogy a férfiak egy jelentds része nem
all meg az els6 pohar utan.

AZ IDOSEK VESZELYBEN

Az idés emberek szervezete nehezeb-
ben bontja le az alkoholt és mivel sok
esetben az id6s emberek gydgyszeres
kezelésre is kényszeriilnek, az alkohol
és a gyogyszerek kombinacidja rendki-
vul kéros lehet. Az agy ilyen esetekben
gyorsabban 6regszik és memériazavarok,
valamint depresszié is kialakulhat. Nem
utolsé sorban, Gsszefliggéseket taladltak
az alkoholfogyasztas, valamint bizonyos
daganatos betegségek kialakulasa kozott
is. A nagyobb mennyiség( alkohol rend-
szeres fogyasztasa 14 kiilonboz6 féle da-
ganatos betegséggel fligg 6ssze. Id6sebb
személyeknél a sejtdegeneracié sokkal
gyorsabban eléfordulhat, és az ilyen sej-
tek szaporoddasa kiilonb6zé daganatok
kialakulasdhoz vezethet.

Az agyalapi mirigy fontos szerepet
jatszik a rovidtavd memoridban
és jozan dontéshozatalban. Ha ott
taldlhaté  glutamatreceptorokra
alkohol kapcsolédik, az emlékez6-
képesség romlani kezd, ezért nem
emléksziink részegen mindenre.
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MEG MINDIG A HORMONOK
ES AZ EGYENSULYTALANSAG

AMIT MINDEN FERFINAK TUDNIA KELLENE!

Mar az el6z6 lapszamban olvashatta-
tok a hormonok szervezetre gyako-
rolt hatasairél. De a téma sokszinti-
sége miatt, most visszatérek még a
szervezet eme rendkivil bonyolult
szabélyozérendszeréhez, csak egy
kicsit ferfiasabb megkozelitésben.

irta: Haris Eva
Egészségiigyi szaktanar
Hormon tanacsadé

A FELTETLENUL SZUKSEGES ELETTAN

A hormonokat kémiai szerkezetiik alapjan 3 f6 csoportra oszthat-
juk, de most csak az egyik csoport par képviseléjét mutatom be
nektek, 6k a szteranvazas hormonok: a nemi hormonok (6sztrogé-
nek, progeszteron, androgének) a kortizol, az aldoszteron és a kal-
citriol (aktivalt D-vitamin). Ezeken beliil is elsésorban a nemi hor-
monokrol - legféképp a férfi nemi hormonokrdl - szeretnék irni, de
elétte egy picit tekintstink bele a szabalyozé mechanizmusokba.

HYPOPTHALAMUS-ADENOHYPOPHYSIS RENDSZER
Sokan ismeritek a feedback (visszacsatolas) mechanizmust, mely
egy 6nszabalyozo rendszer, én mégis kicsit korbejarnam a témat.
A szabalyozas lényege, hogy egy jelre adott valasz visszahat a jel
forrasara, ennek legegyszerlibb modja a direkt visszacsatolas. Erre
j6 példa a vércukorszint és a hasnyalmirigy inzulin termelése: A vér
glukoz szintjének emelkedése a hasnyalmirigy Béta-sejtjeiben in-
zulin elvalasztast serkent, mig a glukéz szint fizioldgids ala csokke-
nése az Alfa-sejtekben a glukagon termelést indukaljak.



Az androgén elvalasztas szabdalyozdsaban harom egy-
mas ala rendelt szint jatszik szerepet, melyeket rovid és
hosszabb negativ feedback mechanizmusok szabalyoz-
zak:

a HYPOTHALAMUS hypophyseotrop sejtjei

A hypophyseotrop neurohormonokat hatasuk alapjan
két csoportba oszthatjuk. Az elsé csoportba tartozd
hormonok stimuldljak a szabalyozasban alsébbrendi
adenohypophysis-hormonok felszabadulasat. Ezek a re-
leasing faktoroknak azaz ,felszabadité hormonok” (RH)
Jelenleg négy releasing hormont ismeriink: ezek a korti-
kotropin releasing hormon (CRH), a tireotropin releasing
hormon (TRH), a névekedési hormon releasing hormon
(GHRH) és a gonadotropin releasing hormon (GnRH). A
férfi hormonok tekintetében a GnRH-k érintettek. A neu-
rohormonok masik csoportja az adenohypophysis-hor-
monok felszabaduldsat gétolja, ezek az inhibiting hor-
monok, mint a szomatosztatin és a dopamin.

az ADENOHYPOPHYSIS gonadotrop sejtjei

Az adenohypophysis hormonjai kémiai szerkezetiiket
tekintve harom csoportra oszthatok, de ezek most sza-
munkra nem fontosak, csak tekintsik at 6ket. Az adren-
okortikotrop hormon, (ACTH), a thyreoidea-stimulalé

hormon (TSH). A gonadotropinok: follikulus-stimulalé
hormon (FSH) és az luteinizalé hormon (LH). Valamint a
novekedési hormon (GH), és a prolaktin (PRL). Nem csak
az elnevezésik ilyen kacifantos, a mikodésik is mind-
mind kilon kitenne egy cikket, de akar egy tudomanyos
kutatast is.

HERE endokrin sejtjei

A herében a spermaképzés a here csatornacskakban, a
szteroid hormonok szintézise a Leydig-féle interstitialis
sejtekben folyik. A Leydig-sejtek fiatal feln6ttekben a
hereszdvet dlloméanyanak 5-12%-4t teszik ki.

Az alacsonyabb szint hormonelvélasztisa a magasabb
szint hormonelvalasztasatol fligg. A hypothalamus Gn-
RH-szekrécidja iranyitja a gonadotrop sejtek LH-szekré-
ciéjat, az LH hatarozza meg a Leydig-sejtek androgén-
szekrécidjat. A harom szint visszacsatolt rendszert képez,
a herehormonok gatoljak a felsébb szintek hormonszek-
récidjat. Azaz, ha csdkken a szabad tesztoszteron szint a
vérben, az rovid feedback-kel jelez a Leyding-sejteknek,
hogy szaporazzak a termelést, egy kozepes feedback-kel
serkenti az LH szekrécidt, és egy hosszu feedback-kel hat
a GnRh-rais.

——  Hypopthalamus-adenohypophysis rendszer ——————————
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A szervezet egyes mlkddései 24 6ras, Un. cirkadidn periodicitast (napi vagy napsza-
ki ritmust) mutatnak. A GH szekrécios maximuma az esti érakra, roviddel az elalvast
kovetd idészakra esik. Serdiilékorban a késé éjjeli 6rakban van, a reggeli spontan
magomlés is ennek a kdvetkezménye.

A SZTEROIDHORMONOK SZINTEZISE

Szteroid hormonok az emberi szervezetben, tébbnyire a mellékvesekéregben, a pe-
tefészekben, a herében, valamint a méhlepényben szintetizalédnak koleszterinbél
(a frdnya sokat szidott koleszterin, milyen létfontossagu). De a haj, az agy a prosz-
tata is kivélasztja a férfi hormonokat, csak sokkal csekélyebb mennyiségben. A Ley-
dig-sejt sajat maga szintetizal, tovabba raktaroz koleszterint, ezen kivil receptorai
kozvetitésével (LDL- és HDL-receptorok) felveszi a vérplazma egyes lipoproteinjeit.
Gyorsan zajlé kémiai folyamtok sordn, enzimek segitségével a DHEA-b6l androszté-
dion majd tesztoszteron keletkezik és - fizioldgias esetben - kisebb mértékben - az
5a-reduktaz enzim hatasara dihidro-tesztoszteronna alakulva keril szekréciora; ez
utébbi a leghatékonyabb androgén.
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... a tesztoszteron (kotetlen
formaba, kb. 2%) gyakorolja
az anabolikus hatast, azaz
fejlédésre, novekedésre
serkenti az izomzatot, a
csontrendszert és néhany
egyéb szovetet is...
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A Leydig-sejtekbdl kijutott tesztoszteron vagy a herén beliil marad, és a Sertoli-féle
sejtekben szintetizalt androgénkoté fehérjéhez kotédik, és igy sperma-képzésben
vesz részt, vagy a szOvetkozti térbél a véraramba kerdil, és ott a szexualhormon-koté
globulinhoz (SHGB) kotédve jut el a szervezet tobbi sejtjéhez. A vérben kivalasz-
tott plazmafehérjékhez k6t6dé hormonok inaktivizalédnak, ezzel védve is vannak
a bonté enzimektdl. A szabad és kotott hormonmennyiség kozott egyensuly alakul
ki, ezzel a kotott forma mintegy raktar makodik. A herén kivil a tesztoszteron (ko-
tetlen formaba, kb. 2%) gyakorolja az anabolikus hatast, azaz fejlédésre, ndveke-
désre serkenti az izomzatot, a csontrendszert és néhany egyéb szovetet is.

Rettent&en fontos folyamat a tesztoszteron és a gyenge androgénaktivitadsu and-
roszténdion a herén kivili szovetekben aromatizalédhat, és 6sztradiolla, ill. 6szt-
ronna alakulhat (ezek a néies vonasokért felel6s hormonok, melyek a férfi szerve-
zetben is megtalalhatdak, de csak kis mennyiségben). Az aromatizél6dasi folyamat
f6 szintere a zsirszovet, konvertalé enzime az aromataz.

A Leydig-sejtek mikodése (és androgénhormon-termelése) LH-fliggé. LH hidnya-
ban a Leydig-sejtek atrophizélnak, androgénszekrécidjuk csdkken, ill. megsziinik.
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A TESZTOSZTERON HATASAI

Receptorok

Részben maér érintettem, hogy milyen hatédsokkal is bir
a férfi hormon” (ami kis mennyiségben a néi szervezet-
ben is megtaldlhatd), de elsé kdrben nézziik meg, hol is
vannak tesztoszteron receptorok.

B azagyban

B a hajhagymakban
B az erekben

B aszivben

B acsontban

B a bélrendszerben
B a prosztatdban

B a hugyhdlyagban

Talan nem hagytam ki semmit, de egyszer(en azt is ir-
hattam volna, hogy szinte a test minden szovetében. A
tesztoszteron hormon szintje pubertaskorban a legma-
gasabb a fiatal férfiaknal magas, az életkor el6rehaladta-
val azonban csokken. Bar egyre tobb kutatds igazolja az
id6skori tesztoszteronpétlas hatékonysagét, a hagyoma-
nyos orvoslas még mindig édzkodik alkalmazni, pedig
egészségmegdrzd hatdsat szamos tanulmany bizonyitja.
Szergej Voronoff az elsék kdzott mutatott ra, hogy a tesz-
toszteron hidny id6 el6tti elbutulashoz, gyors dregedés-
hez vezet. Egyiptomban az eunucckokat megfigyelve
jutott erre a kovetkeztetésre az 1900-as évek elején.

ELO-HORMONOK

Nézziik elsésorban a DHEA-t, ami egy ,kilonos j6szag”,
ahogy azt az 2. dbran lathatjuk nem csak a tesztoszte-
ron, de az 6sztrogén el6-hormonija is, a szervezetben

keringé nemi hormonok 30-50%-a a DHEA-b6l szarma-
zik. Tovabbi furcsasdg, hogy az emberi magzat még in-
tenziven termeli, de aztan, a sziiletés utdn hamarosan
a DHEA gyakorlatilag eltlinik a vérbdl, s legkozelebb a
pubertaskorban jelenik meg ismét. A vér DHEA szintje
ettél kezdve folyamatosan né, egészen 25-30 éves korig,
majd innentdl a szintje dramaian csokken, és 60-70 éves
korra a fiatalkori szint alig 10-20%-ra esik vissza. Nem kell
dus fantazia ahhoz, hogy belelassuk: ez az életenergian
is hasonlé utat jar be.

Meg is indultak a DHEA-val végzett patkany kisérletek,
melybdl kideriilt, hogy a patkdnyoknak DHEA-t adva
életlik hosszabb lesz, a tumoros megbetegedésekkel és
virusfert6zésekkel szemben védettebbé valnak, a gene-
tikailag kovér patkanyok lefogynak, a cukorbeteg haj-
lamuak pedig elkertlik végzetiiket. Rendkivil biztatéan
hangzott, csak az az egy probléma volt, hogy patkanyok-
ban fizioldgiasan alig fordul el6 DHEA. Embereken kisér-
letezni pedig nem tul etikus és biintetendé is, de hat
vannak, akik onként vetik ald magukat a kisérleteknek.
Ok a fitneszipar résztvevéi, akik mar bészen hasznaltak
az ,életelixirt’, és csupa jokat mondtak és mutattak réla,
de ez sem volt tudomanyos.

Aztan jottek a kovetéses vizsgalatok, melyekbdl kide-
rilt, hogy az a gyanus parhuzam, amely az 6regedés
és a DHEA szintjének csokkenése kozt van, nem a vak
véletlen muve. Az igazi feketeleves, hogy a human vizs-
galatok még mindig gyerekcipében jarnak. Viszont talal-
hatdak az interneten olyan vizsgalatokat, melyben id&s
férfiaknak és néknek napi 50-100 mg DHEA-t adtak, és
objektiven igazolhaté médon a kisérletben részt vettek-
nek fokozddott az izomerejlk, nétt szexualis érdeklédé-
sk és teljesit6képességiik. Csokkent a depresszidjuk és
javult altaldnos kdzérzetik.
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Ma az orvostudomany a DHEA-t gy tartja szdmon, mint a stressz-hor-
monok hatdasat ellensulyozé hormont. Ennek bizonyitéka, hogy al-
vasmegvonas vagy éhezés esetén a stressz-hormon mellett véde-
kezésképpen a DHEA szint is ndvekszik, bar ilyenkor egyéb jétékony
hatdasat az elfoglaltsaga miatt nem tudja kifejteni (még miel6tt valaki
arra gondolna, ha éhezik tovabb él). Gondoljuk csak végig... ahogy
oregsziink a stressz faktorok az életiinkben - hazankban biztosan —
nem csdkkennek, de a DHEA szintiink igen... a kovetkeztetést ratok
bizom.

AZ 50-REDUKTAZ ENZIM

Mikor mar azt hittiik meg van a megoldas a DHEA potlasaval, akkor
jon a feketeleves a gonosz 5a-reduktaz enzim, ami dihidrotesztosz-
teronna alakitja a nagy nehezen visszaszerzett tesztoszteront. Mi is
a baj a konvertalé enzimmel? A dihidrotesztoszteron, receptorokhoz
kot6do képessége sokkal erésebb, mint a tesztoszteroné, tehat ha az
5a-reduktaz atalakitja a tesztoszteront dihidrotesztoszteronna, akkor
inkdbb ezek az utébbiak cslicsiilnek majd a receptorokon, és fejtik ki
androgén hatésaikat, melyek lényegesen kedvezétlenebbek, mint a
tesztoszteroné. Fontos latni, hogy amikor arrdl beszéllink, hogy a férfi
tesztoszteronja dihidrotesztoszteronna alakul &t, az azt jelenti, hogy
tul alacsony lesz a tesztoszteron szintje és helyette tul magas a DHT
szintje. Ez pedig egy kéros hormondlis egyensulytalansag alapja a
férfi szervezetében és komoly egészségkarosodashoz vezethet.

A MAGAS DHT SZINT FELELOSSEGE A FERFIAK SZER-
VEZETEBEN:

B férfias kopaszodas

B prosztata hiperpldzia (megnagyobbodas)

B prosztata rak

B alacsony libido,

B sperma mindségi-mennyiségi problémak

NGI HORMONOK

Gondolom, most sokan felkaptdk a fejiiket, hogy keriinek egy ,férfi-
as” cikkbe néi hormonok. Olvassatok csak tovabb. Vegyiik egy kicsit
gorcs6 ala a férfi testben meghuzodo 6sztrogéneket. A kor eléreha-
ladtaval a tesztoszteronnal parhuzamosan csékken ugyan az 6sztro-
gén is a férfi szervezetben, de ekkor keriilnek uralomra a xeno-6sztro-
gének (6sztrogént mimikalé vegyuletek). Amint a tesztoszteron szint
el kezd csokkenni, a xeno-6sztrogének Ugy képesek teret héditani
maguknak a férfi szervezetében. Az egyértelmi és félreérthetetlen
jele a férfiakban kialakuld 6sztrogén dominancidnak, a koros mellno-
vekedés, azaz a gynecomastia, a hasi elhizas. Az 8sztrogén szerepe a
prosztata megnagyobbodas kialakulasaban és a prosztata folyama-
tos novekedésében mara jol megalapozott tény, de a rakos elfajulds-
ban betoltott szerepe is kétségtelen. A megoldéds ugye mar magatol
értet6do, csokkentsiik az 0sztrogént és emeljiik a tesztoszteront...
de kell az 6sztrogén is, ez a szomoru tény, hiszen a férfiak csontozatat
megvédi az oszteopordzistol.

Es van még egy néi hormon, aminek fontos szerepe van a férfi szer-
vezetében, az pedig a progeszteron. Mivel a progeszteron egy igen
hatékony 5a-reduktdz gatlo. Igaz a szintje az id6s6dé férfi testében
csokken, de természetes Uton — mellékhatasok nélkiil — vagy szinteti-
kusan - mellékhatasok figyelembe vételével - p6tolhaté. Igazi békél-
teté hormon, ami a néi testben betdltott hatasdbdl ered - varandé-
sag fenntartd — a depresszidonak még a szelét is el(izi a férfi testbdl is,
de vérhigité hatasuis.




MEGOLDAS

Azt hiszem nem kevés mondat kellett hozza, hogy 6ssze-
alljon a kép, és megoldas sziilessen a férfi hormon egyen-
suly élet végig valo fenntartasara. Tekintstink az 1. dbrara

Eﬁr:iielétt barmi szintetikushoz nyulsz, és ne feledkezziink meg a legelsé sorrél. Ahhoz, hogy a
esak arra gondolj... mekkora esélye van egy nemi mirigyeink megfeleléen mikodjenek kell minéségi
ilyen bonyolult rendszer befolyasolasakor alvas, természetes fény, tudatos étkezés, és egy megfe-
a visszafordithatatlan negativ valtozasok lel6 stressz-kezelési stratégia (ennek jeles képvisel6je a
bekoévetkeztének rendszeres mozgas).

); Aztan ahogy a fiziol6gids tesztoszteron szintlink termé-
szetes csokkenésnek indul, fokozatosan hozza kell fogni
a poétlasahoz. Nem, nem rosszul értelmezitek — mar aki
rosszul értelmezi - nem kokszolasra buzditalak titeket,
s6t... gondoljatok csak végig, ha iszonyat mennyiségbe
kerll a szervezetetekbe tesztoszteron, 5a reduktdz gat-
[6k nélkil, hova vezet a folyamat (és az aromatizalodasrol
még sz6 se esett). Vajon tisztdban vagy vele, hogy az a
bogyd, vagy folyadék, amit magadba tolsz, ennek a bo-
nyolult rendszernek melyik képvisel6je? Mit gatol? Mit
serkent? De legféképpen mit is tartalmaz?

Sokkal baratsagosabb teendékre buzditalak:

1. NOVELD A TESZTOSZTERON SZINTED
A. fogyassal
B. természetes aromataz enzim gatlasaval
B tokmag olaj
B flirészpalma kivonat
B zOld tea
B astaxanthin
B csalangyokér kivonat
B afrikai meggy
B alfa és gamma linolénsav (ligetszépe olaj, chia
mag, lenolaj)
B kurkumin (kurkuma kivonat)

Ezek kombinalt szedése ajanlott, mivel egy-egy kivonat
részleges hatasu, nem jelent tokéletes védelmet.

C. cink szedésével 30-60 mg naponta
D. DHEA szedésével

E. tribulus terrestris-el

F. maca gyokérrel

2. NOVELD A PROGESZTERON SZINTED

A. természetes progeszteron krémmel

- 3. CSOKKENTSD AZ SHBG SZINTED ES NO-
- VELD A SZABAD TESZTOSZTERONOD

B csalangyokér kivonattal

B omega-3-al (allati eredettivel)

B sok fehérje fogyasztésaval

Tribulus e . B D-vitamin szedésével
1000 mg
&1 s

Es miel&tt barmi szintetikushoz nyulsz, csak arra gondolj
mennyi mindent olvastél ebben a cikkben, mekkora esé-
lye van egy ilyen bonyolult rendszer befolyasoldsakor a
visszafordithatatlan negativ véaltozdsok bekdvetkeztének.
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2016-BAN SEM PIHENT
ATUDOMANY!

Az elmult évben is szamos jelentds tudomanyos felfedezéssel ismerkedhettiink
meg. Nehéz lenne kivalasztani a legfontosabbakat, de a teljesség igénye nélkuil
lassunk kozilik néhanyat.
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GYOGYSZER AZ EMBERI ORRBOL

Az orvosok és természetesen az emberiség szamara is egyre nagyobb problémat
jelent a baktériumok antibiotikumokkal szembeni ellendllasa. Az orvosok szdmara
els6sorban a staphylococcus aurus baktériumtorzsei jelentenek problémat, ame-
lyekre bizonyos esetekben mar a meticilin nevil antibiotikum sincs hatéssal. A
gyogyszerészet egyik f6 célja ezért Uj hatéanyagok kifejlesztése. Ebben a Tiibingeni
Egyetem kutatoi préobélnak uttoré munkat vallalni. Mivel ez a tipusu staphilococ-
cus gyakran el6fordul az orr nydlkahartyajan, kutatok ezt kezdték vizsgalni és olyan
természetes mikroorganizmusokat kerestek, amelyek fel tudjak venni a harcot a
koérokozokkal szemben.

Néhany tucat tesztalany orr nyédlkahartyajanak vizsgalatabdl kiderilt, hogy a Sta-
philococcus lugdunensis ltal termelt lugdunin nevi baktérium, hatasos az emli-
tett baktérium torzs ellen. Csakhogy ennek is megvan a hatulitéje. Amennyiben
a hatékonysag valéban bebizonyosodik, még tovabbi évekbe telhet, mig a haté-
anyagot gyégyszer formaban kapni lehet majd a gyodgyszertarakban.

DNS-SEL GYOGYITANI A RITKA BETEGSEGEKET

Egy ritka genetikai eredet(i immunbetegség a SCID (Severe Combined Immuno-
deficiency Disease) kovetkeztében a gyermek immunrendszere nem mukadik.
Ezekre a gyermekekre nézve, még a legkisebb fertézés is végzetes lehet, ezért tel-
jes izolacioban kell élnitik annak érdekében, hogy a fert6zésveszély a minimalisra
csokkenjen. A betegség gyogyitasaban a GlaxoSmithKlinika nev véllalat ért el ko-
moly sikereket, a Stimvelis nevl génterapids gyégymodnak kdszonhetéen. SCID
esetén a gyermek szervezetében nem termelédik az immunrendszer helyes miiko-
dését szabalyozé enzim. A kezelés soran a beteg csontvel8jébdl 6ssejteket vonnak
ki, amelyeket ezt kvetéen genetikailag gy mddositanak, hogy azok rendelkezze-
nek a sziikséges enzimmel. Ezeket a sejteket késébb a beteg szervezetébe juttatjak,
ahol aztan tovabb osztédnak és megkezdik az enzim termelését. Az utébbi harom
évben a modszert klinikai kisérletek segitségével vizsgaltak és 100%-os gydgyula-
si aranyt bizonyitottak. 2016-ban el6sz6r engedélyezték ezt a génterapias eljarast
beteg gyermekeknél.

A DEPRESSZIO GENETIKAI EREDETE

Egy kisérleti tanulmanynak kdszénhetéen, amelyben 220 000 egészséges és 80 000
beteg személy vett részt, a kutatdk az eurdpai lakossag DNS-ében 15 olyan gént,
illetve génszakaszt fedeztek fel, amelyek befolyasolhatjak a depresszié kialakulasat.
A depresszi6 egy kiiléndsen Osszetett probléma, amely elsésorban alacsony 6nbi-
zalommal, kedvetlenséggel, energiahidnnyal, és nehéz dontéshozatallal jarhat. A
kutatok mar eddig is sejtették, hogy a kdrnyezeti hatasokon kiviil, a betegség kiala-
kulasat genetikai tényezék is befolyasoljak. Ezek a hatasok jelentések lehetnek. En-
nek az emlitett 15 génnek, illetve génszakasznak a tovabbi vizsgdlata remélhetéleg
még tobb dologra fényt derit a depresszio kialakulasaval kapcsolatban.

VAN MAR FIATALITO CSODASZER?

Az amerikai BioViva vallalat mar évek éta olyan termékek fejlesztésével foglalko-
zik, amelyek képesek lehetnek az 6regedés lelassitasara. Nemrég valédi attorésrél
szamoltak be. El6sz0r alkalmazték ugyanis azt az eljarast emberen, ahol génterapi-
anak készonhet6en a szervezet megfiatalodasara ker(lt sor. Az els6 kisérleti terapia
az izomszovet regenerdciojat serkenti, a masik pedig a kromoszémak végét alkotd
telomereket hosszabbitja meg. A telomerek a sejtek osztédasakor fokozatosan ro-
vidiilnek, ennek hatasdara szervezetiink oregedésére keriil sor. A vallalat a masodik
eljaras sikerét emelte ki, itt ugyanis jelent6s mértékben sikeriilt meghosszabbitani
a fehérvérsejtek telomereit. Ennek koszonhetden ezek a sejtek akar 20 évvel is fia-
talabbnak latszanak.

Mig a BioViva cégnél 6rvendeznek, addig mas cégek és csoportok felhaborodasu-
kat fejezték ki a kutatassal kapcsolatban. Az ellenzék szerint a BioViva nem kellé
korultekintéssel, és kelléen hosszu klinikai kisérlet hianyaval kezdte alkalmazni a
génterapias modszereket. Ezt megtehette pl. Kolumbidban, ahol az USA szabalyo-
zasai nincsenek érvényben. Az eljaras sikerességét még fliggetlen vizsgalatoknak
is igazolniuk kell.
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AZ EDZ0
VALASZOL

AKI A KERDESEKRE VALASZOL:
DOMONKOS ZSOLT

Személyi edzd, taplalkozasi tanacsadg,
A Weider Professional Fitness Trainer edzoképzés
vezetdje, gyakorlati oktatdja,
konyv szerz6

Ebben a rovatunkban megproébalok valaszolni a
gyakran elhangzo kérdésekre.

Kérdés férfi olvasotol:

MOUKODNEK-E AZ UGYNEVEZETT
TERMESZETES TESZTOSZTERON-
SZINT-FOKOZOK?

Vdlasz: Természetesen miikodnek, de azért ne
hasonlitsd még véletlenil se 6ssze a hatasfoku-
kat az anabolikakkal. Segitenek, hogy legalabb a
sajat tesztoszterontermelésed stabilabb legyen,
joval, kevesebb hullamvdlggyel. Javitjdk az erd-
szintedet, ennél fogva segitik a tdmegndvelést
is, - mindemellett gyorsithatjdk a regeneracios
id6t, és emelik a libidot. A legegyszerlibb verziot
a zing, a ginseg és a tribulus jelentik, de ezek ha-
tasanak pozitivumait maximum a kezdé sporto-
16k, vagy id6sek élvezhetik. Aki esetleg mar tobb-
szOr probalta ki a szteroidokat, valészintleg csak
maga az illuzié kedvéért fogjak alkalmazni ezeket
a kiegészitéket a kurak kozott. Az erésebb verzi-
0ju tesztoszteronfokozok kozil pl. a yohimbé-t
és a DHEA-t emliteném meg, melyek hatdsa mar
valéban emlitésre mélté. El6bbit mar itthon nem
engedélyezik forgalmazni, utébbit pedig mar
feltették a WADA doppinglistdjara. Mind id6ések,
mind aktiv sportoldk érezhetik a pozitivumokat.



SZABALYOS, VAGY SZABALYTALAN GYA-
KORLAT VEGREHAIJTAS

Vajon melyik hatékonyabb?

Vdlasz: Ezt a kérdést igen sokan felteszik, mikor 1-1
profi testépité Youtube-ra feltoltott edzésmodszerét
nézik.

Erre a kérdésre nincs egyértelmii valasz. Miikodhet
ez is, az is. A profi testépiték kozott mindkét tabor
kovetoit megtalalod.

Nagyon sokan akkor kovetik el az alapveté hibakat,
mikor kezddként probaljak ,utdnozni” azokat a spor-
tolokat, akik mogott 10-20 éves edzésmult van. Ne fe-
lejtsiik el azonban, hogy egy profi akkor is tud ,csalni”a
végrehajtdsoknal, hogy kdzben mégis teljes agy-izom
kapcsolatot létesit. Ok tudnak ugy dolgozni ezzel a
modszerrel is, hogy az adott izomrészt a maximum in-
tenzitassal fejlesszék.

Aki ezt a médszert vélasztja, az a megmozgatott sulyok
nagysagaval szeretne minél nagyobb izomtémegre
szert tenni. Ennek az elvnek azért van igazsagtartalma,
de ne feledjlk, hogy a legtébb sulyemeld, vagy akar
er6emeld, kozel sem rendelkezik olyan izomtémeggel,
- féleg minéségi izomtdmeggel - mint egy jobb test-
épitd. Sok esetben, aki igy edz, az er6emel6ként kezdte
a sulyzékkal valé kapcsolatat. Megvallom, nagyon im-
pozéns latvany, amikor tobb szaz kilékkal guggolnak,
végeznek felhizasokat, vagy nyomnak fekve, - vagy
ha 80-100kg-al bicepszeznek. Ezek a sportolok, még a
szalkasitas alatt sem tudjak ezt a vonalat ,elengedni”.
(Taldn az egdjuk is sériilne, ha esetleg vissza kellene
venniuk 20-30%-ot az adott sulyokbdl, azért hogy 8-10
ismétléssel tobbet pumpdljanak a vasakba.) Ami mi-
att viszont mindenképpen évatosnak kell lenni, hogy
az ilyen szintd terhelés gyakran sériiléshez vezethet.
Nézz fel a vided-megosztd portalokra és jé néhany fel-

vételt lathatsz, amint a sportolék, izomszakadast, vagy
csonttorést szenvednek el edzések kdzben. Az izmok
bar ,gyorsan” fejlesztheték, ezt az iramot azonban a
szalagok mar sok esetben nem tudjak kovetni. Egy-egy
részleges, vagy teljes izomszakadds nemcsak borzal-
mas fajdalommal jar, visszavet a fejlédésedben (mert
hosszu pihenésre kényszerit), de esztétikailag is ront a
megjelenéseden. Ezek nyomait a sportolék még a mu-
tétek utan is egész életiikben magukon hordozzak (és
ha ez kicsit is feltinik a pontozéknak, amikor szinpadra
kerilsz, - biztosan lepontoznak a szimmetriad és az ara-
nyaid romlasa miatt).

LASSAN JARJ, TOVABB ERSZ/ELSZ!

A masik tabor (koztlik jbmagam is), inkabb a szabalyos
gyakorlat végrehajtasok mellett voksolok. Ez persze
nem jelenti azt, hogy az edzéseid ne lennének kelléen
intenzivek. Attél, hogy szabdlyosan edzel, még ki kell
hoznod magadbdl a maximumot. A sajat komfortzo-
nadban valé tréning nem vezet fejlédéshez. Ha soha
nincs izomldzad és csak ritkan faradsz el, a verejtéktél
is csak néha-néha gyongyozik a homlokod, biztosan
nem a megfelelé az intenzitdsod. (Ha egy komolyabb
ldbedzés utdn még soha nem héanytal, nem labaztal
még egy igazit! Ez bizony néha megesik, sét még az
4julas-kozeli dllapot is.)

TALALD MEG AZ ARANY KOZEPUTAT

Ne feledd, a sulyemel6k és er6emelék sem mindig
100%-os terheléssel dolgoznak. Edzésmodszeriikben a
mikro és makrociklusokban (az edzéstervik kiillonb6zé
szakaszaiban) mindig meg van a helye a szubmaximalis
(80-90%-o0s terhelésnek), ugyanugy, mint a még kisebb
intenzitasnak. Attél, hogy Te nem 30, hanem ,csak”
15kg-al végzel oldalemelést, még lehetsz bajnok. Ha
nem 300, csak 150kg-al guggolsz, ugyanugy nyerhetsz
versenyeket. Egyszerre, ugyan azon idében nem le-
hetsz a legjobb mindkét sportban (testépités, eréeme-
[és), még akkor sem, ha mindkét sport felkésziilésének
a mddszertana zomében a sulyzds edzés.
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Barmelyik médszer mellett dontesz, - oriasi sulyok-
kal torténé edzés, vagy mérsékeltebb, de szabalyo-
sabb tréning, - nem art tudnod azért néhany ,alap-
szabalyt’, ami az esetek tobbségében bevalik:

A modszered hatékonysaga nagyon sok mindentdl
fligg: életkorodtol, nemedtdl, edzettségedtdl, test-
alkatodtol és izomrosttipusodtol, egészségi allapo-
todtol és sok minden més egyébtdl.

KOR: A nagyon fiatal, vagy éppen id6sebb sporto-
6k mérsékeltebb terheléssel dolgozzanak. A fiata-
lok, még a nem teljesen kifejlett csontozat és izlle-
tek miatt, azidésebbek a sokkal lassabb regeneracié
okaként.

TESTALKAT: Ha alapvetéen ektomorf testalka-
tu vagy, nagyobb sulyokkal kell dolgoznod, kisebb
ismétlésszammal és inkdbb az alapgyakorlatokat
részesitsd elényben. Ha a mezomorf testalkat tipus
szerencsés adottsdgaival vagy megdldva, szinte
mindentdl fejlédhetsz, - Te vagy a szerencse szilotte.

Az edzettségeddel nyilvanvaloan a terhelhetdsé-
ged is névekszik. Ha még kezdd, vagy kdzéphalado
sportold vagy, a regeneraciodra is sokkal tobb id6t
kell szannod. Mindenképpen tartsd be a fokoza-
tossag elvét, a sulyokat is csak lassan noveld. Eddz
olyan sullyal, amit még szabalyosan tudsz végrehaj-
tani - teljes tartomanyban - de az utolsé széria ismét-
Iéseinél mar teljes elfaradast kell tapasztalnod.

PIHENES: egy nem kellden pihent szervezet, egy
még nem regeneraloédott izom, sokkal kénnyebben
séril.

NOI SPORTOLO: valoban impozéns és minden
tiszteletet kiérdeml6 latvany, mikor egy né 6ridsi su-
lyokat mozgat edzései kbzben. Ne feledjlik azonban,
hogy az indokolatlanul nagy sulyok hasznalata (a sé-
rulés veszély mellett) a testalkatot nem feltétlentl
pozitivan alakitjadk. Gondolok itt az driasi sulyokkal
torténé guggolasokra, labtolé gépek hasznalata-
ra, az evezésekre, vagy a felhtzasokra. A tul nagy
sulyoktol valdban izmosodnak a néi sportoldk is,
azonban éppen az emlitett gyakorlatoknal az esetek
tobbségénél a torzs is vastagodik (tehat a derék és
a csipd is). Rdadasul, ez visszafordithatatlan. Rom-
lanak az aranyaik, veszitenek az esztétikajukbdl. Ha
mar a torzs ilyen szinten megvastagodott, ez az alla-
pot akkor sem fog véltozni, ha mar nem lesz a hélgy,
versenyz6/sportold és csokkennek az izomméretei.
(Persze, szerencsés esetben karcsu is maradhat, de
nem ez a gyakori példa.)

HASZNAL-E A SPORTOLO TELJESIT-
MENYFOKOZOKAT, ANABOLIKUS SZTE-
ROIDOKAT: Aki szteroidokat hasznal, vitatha-
tatlanul gyorsabban erésédik, névekszik az izmok
hipertréfidja és javul a regenerécios id6 is. Azonban
az izmok erésddésével nem feltétlendl jar egyiitt az
izlletek és a szalagok er6s0dése, regeneralédasa.

Legyiink 6vatosak, még ha ugy is érezziik, hogy
szét tudjuk tépni a vasakat!



TELJES ELZARTSAGBAN ELNI
1\ K

Mint nevébdl is kovetkeztethetlink ra, ez egy
Japanbél eredeztetheté tarsadalmi probléma. : —ATUE _
Bar sokunknak ez bulntetés lenne, Japanban - e st
azonban a statisztikak szerint ma 541 000 15-39 ;
év kozotti ember él teljes elzartsagban (6nszan-
tabol). Ezek az emberek életiiket a szobajukban
toltik, soha nem mennek sehova. Idejik nagy ré-
szét tévénézéssel, olvasassal és az interneten
valé szorfozéssel toltik.

Hogy mi az oka? A kutatasok szerint a tipikus
hikikomori a j6l szitualt rétegeknél jelentkezik,
ahol rendkivili a nyomas a csalad felol a gye-
rekre, hogy megéllja a helyét a tul nagy ,konku-
renciaval” szemben az iskolaban. A kudarcok és
rossz eredmények miatti ,,szégyentikben” inkabb
elbujnak, azaz bezarkéznak a sajat lakasukba.

1091 Bp., Kalvin tér 7. e s T e T
Tel.: 70/664-6020 j‘;?,,‘ = e iF AIE A
Nyitva: h-p.10-18 W T h

www.kalvinsport.hu

*10 000 Ft értékl vasarlas felett egy Power Track Whey 3009 tejsavo
fehérjét adunk ajandékba. A kupon értéke 2 200.- Ft.

A kupon bevalthaté: 2017.03.31-ig.

Vasarlonként 1 darab kupon valthato be.
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SCI-FI, VAGY VALOSAG?
KEPESEK VAGYUNK RA?

A tudomany mai allasa szerint minden tovabbi gond nélkil megoldhaté lenne!
Még mielétt azonban erételjesen belemertilnénk a témaba, kicsit irjuk kordl, hogyan késztilnek,
edzenek a sportolok.




Jénéhany sportszakember szerint az emberi teljesit-
mény maximalis hatarait mar évtizedekkel ezelétt el-
értiik a legtobb sportagnal. Az azéta eltelt idészak, a
sportolék hihetetlen eredményei, rekordjai a sporttu-
domanyok fejlédésének és teljes kiaknazasanak is ko-
szonhetd. Nem ritkan azonban a modern (és egyel6re
még mérhetetlen) kemikalidknak tudhaté be. A sport-
orvosok ma mar elismerik, hogy az, hogy valaki egy
komolyabb versenyen megbukik-e a doppingkontrol-
lon, csupan pénz kérdése. Ha az USA-ban élsz és spor-
tolsz (és tegytk fel, van erre a célra 50-100 000 dolla-
rod), lesz olyan kutatécsoport, aki kifejleszt szamodra
egy olyan gyogyszer- kombot, melyet még képtelen-
ség kimutatni. Az esélyegyenléség kérdésével, vagy
etikai mivoltaval nem igazan kell foglakoznod, hiszen
tudod, sejted, hogy az élvonalban a rivélisaid koziil a
99%-uk biztosan hasznal valami hasonlét. Es ez még
csak a jelen, amirél mar most is tudunk.

Szintén spotszakemberek véleménye szerint, eljon az

az idészak, amikor kis tulzassal, az atlétika sprint sza-
mait, mar csak lassitva fogjuk élvezni a televiziéban.
Mar jé 10 éve tudjuk, hogy a tudomany erételjesen
el kezdte kutatni a génterapiat (elsésorban a kulon-
b6z6 betegségek gydgyitasara). Azt azonban kevesen
tudjak, hogy ez a kutatds, mar nem csupdn kutatas,
kisérletezés, hanem igen j6 eredményekrdl szamoltak
be az azéta eltelt idében. Mar elég régéta léteznek
olyan beavatkozasok (szintén genetikai beavatkozas-
sal), hogy mozgdskorlatozott pacienseknél a mar el-
sorvadtizmokat Ujra novekedésre és er§sodésre kész-
tessék. Erdekes médon, amint ez a kutatas napvilagot
latott, azonnal tobb nagyobb sportklub is bejelentke-
zett, hogy 6ket érdekelnék ezek a taldlmanyok.

Az sem titok, hogy az un. miosztatin blokkolas, ami-
vel a kiilonb6zé izomcsoportok hihetetlen mértékd
novekedése, erésdodése érhetd el, mar 15 éve ismert
(bar hivatalosan csak allatkisérleteken volt tesztelve).
Vajon mi tortént azéta?




A cimiinkben szerepl6 felvetés, a,szuper sportold” nevelése
sem véletlen. Az USA-ban (bar csak hadaszati célbdl) mar
szintén tdbb, mint 10 éve kisérleteznek a ,szuperkatona lét-
rehozasaval” J6l hallottad. Es ez nem sci-fi. Rdadasul nem is
robotokrdl beszéliink, hanem hus vér emberekrél. Ezeknél
a kisérleteknél mar akkor az volt a kutatas célja, hogy a ka-
tonak - mondhatni kifaradas nélkil - maximalis ideig tud-
janak megfelelni a legkiildnb6zébb harci kdrilményeknek.
Tehat akdr maratoni tavot futva megtenni, teljes menetfel-
szerelésben, vagy pl. 48 6raig menetelni és kiilonb6z6 har-
ci feladatokat végezni, pihenés nélkiil. Ez, mint emlitettem
mar torténelem, mégpedig 10 éves térténelem, - nem pedig
fikcié. Ugye emlékszel a Born sorozatra (Born csapda, Born
ultimatum, stb)? Ott is gydgyszeres kezelésnek vetették ala
az ugynokoket, ,harci-gépeket” képezve ez dltal. Lathatod,
a filmek nem is igazan rugaszkodnak el a valésagtol. Na, de
mit is kell ezen csodalkozni, hiszen mar a masodik vilaghabo-
rd idején is hasznaltak ezt-azt a katondk, hogy legalabb ba-
torsdgot meritsenek, emelt fével és ,boldogan” menjenek a
halalba. Csak éppen, amit az oroszok megoldottak vodkaval,
azt a németek amfetaminnal érték el. Azota eltelt 70-80 év.
Miért lenne ez méasképp manapsag? Csak egy ,kicsivel fejlet-
tebb”a tudomany, de a célok ugyanazok maradtak.

GYOZNI MINDEN ARON! NA iGY VAN EZ A
SPORT VILAGABAN IS!

Ha ezt a filozofalast folytatom, attdl tartok, kicsit kidbran-
dulsz a sportbdl (vagy azt hiszed, nem mondok igazat). Pe-
dig lenne még mit mesélnem.

SZOVAL FOLYTATNAM A KEVESBE , TITKOS”

LEHETOSEGEKKEL!

Képzeljik el, mi lenne, ha hazank sportoléi megkaphatna-

nak minden lehetdséget, amivel sok Nyugat-Eurdpai orszag,

vagy az USA sportoldi mar évek 6ta tudnak éIni! Es nem, itt
nem a doppingszerekre gondolok!

« Mi lenne, ha itthon némely Uszénknak nem 30 méteres
medencében kellene késziilni az 50 méteres tavokra?

« Mi lenne, ha a hazai edz6 nem mondana a jégkorongo-
zonak, vagy vizilabdasnak, hogy egyen sok gumicukrot
naponta, mert az erdsiti az izlleteit?

« Milenne, ha a hazai egyéni és csapatjatékosok is, nem a
minden mindegy alapon taplélkoznanak, hanem hozza-
ért6 taplalkozasi szakértd segitené 6ket ebben?

« Mi lenne, ha a birkézék és okolvivok tullépnének azon,
hogy a sulycsokkentésre, fogyasra, nem a legjobb megol-
das a teljes folyadékmegvondssal egyutt torténd szauna-
zas kozbeni testedzés? (Mikdzben kopkddnek és harom
melegitében, celofanba csavarva dhitoznanak a sulycso-
portba valé beférésért.) Mi torténne, ha ezt elmondana
valaki nekik és segitené a munkdjukat? Lehet, hogy eré-
sebben szdllndnak ringbe, sz6nyegre?

Es még folytathatnam a kérdések tucatjaival. Mondhatnad
esetleg: na de itthon nincs ra pénz!

Ugyan mar! Ez nem pénz kérdése, legaldbbis nem tul sok
pénzzé. (Ne feledd, ezt a pénzt nem a sportolénak kellene
finanszirozni.)




Talan egyszer eljutunk oda is, hogy a sportoldink is megtehetik a felkészi-
Iéstik, vagy a versenyeik alatt azt, amit alig tébb mint pérszaz kilométer-
re levd barmelyik szomszédunk ,vidéki” csapata is (a tengeren tulra mar
gondolni sem merek). Hogy egy teljes team figyelje, ellendrizze és segitse
a sportolék munkajat. Hogy folyamatosan mérve, tesztelve javithatnank
még jobban az eredményeket. Mert, hogy ez lenne az élsporthoz vezet6 ut
tudomanyos alapja. Képzeld el, hogy itthon is kiilon taplalkozasi szakértd,
erénléti edzd, sport-pszicholdgus és orvos dolgozna egyiitt és mérhetnék
a faradast, az izmok savasodasat, a terhelés alatti pulzusszamot... Ha vala-
ki elmondana a sportoléknak, hogy a sajat edzettségéhez, izomrost tipu-
sdhoz a sajat sportdgan belll milyen edzésmodszer a legtdkéletesebb és
leginkdbb célravezetébb. Ugye hallottuk a legtobb Olimpia bajnok inter-
jujanal arra a kérdésre a vélaszt, hogy vajon minek tulajdonitja a mostani
sikerét? Nos, ha nem hallottad eldrulom: Egy nagyon jé taplalkozasi szak-
értével, dietetikussal dolgozik egyitt. Lehet, hogy 6k tudjak, hogy nem
mindegy, mit eszik az olimpikon? Hogy tudjdk, utélag mar nem lehet azzal
magyarazkodni, hogy a meccs el6tt grizes tésztat ettem!?

Taldn még azt is tudjak, milyen étrend-kiegészitéket hasznéljon a sportolé?
Na, de maradjunk a val6sag talajan! Tul sok a, mi lenne ha"kérdés! Egyel6re
oruljink annak, hogy a magyar sportolék szivvel és kitartassal kiizdenek és
még igy is kivalé eredményeket hoznak a vildagversenyekrél. Reméljiik még

sokaig igy lesz!

Legyiink biiszkék rajuk!

L4 por g Presstl
Cocomur Of
o

b

irta: Domonkos Zsolt
Taplalkozasi Szakérté
Mester-edzé

A Weider Professional Fit-
ness Trainer edzéképzé hazai
megalapitéja
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SEM INDO!

AVIZELETCSEPEGESROL,
TABUK NELKUL

Inkontinencia, azaz vizelettartasi képtelenség.
Nem hangzik valami jél, és ha azt gondoljatok ez
csak azidéseket érintd elvaltozas, tévedtek. Pon-
tos statisztikai adatokkal nem szolgalhatok, de
egy nagy euroépai felmérésbél az derdlt ki, hogy
a fiatal nék 40%-a sportolas kdzben tapasztalt
mar valamilyen vizelettartési rendellenességet.

Gyakoriak az enyhe, de életvitelt mar zavaré
tiinetek a 25-29 éves nék kozott, majd ettél az
életkortdl a panaszok csaknem 50 éves korig
csokkennek, aztan hirtelen ismét megndvekszik
az eléfordulds. A tendencia egyértelmlen ma-
gyaradzhaté a sziiléssel, aztdn a menopauzéval,
amikor is lassan csokken a szervezet nemi hor-
mon szintje - az 6sztrogén- és progeszteronszint
— mely megvaltoztatjdk a medence- és hastajék
izmainak allapotat.

EGY KIS ELETTAN

Ismét az evolticiora kell haritanom a felel6sség jelentés
részét, hiszen a zsigerek a négy labon jaré emlés egymas
mogott felfliggesztett szerveivel szemben el6nytelenebb
egymas felett valo elhelyezkedése, a hasfal alsé részének
és a medencefenéknek er6s megterhelését vonta maga
utan. A medencealapi izmainkra meger6lteté tamaszto
feladat harul, ide terhel6dik a holyag, a méh és a belek
stlyais.

A medence kimenetét két, erés kotGszoveti tokkal
megerdsitett izomlemez zarja el tigy, hogy azon amedencét
lefelé elhagyd képletek (végbél, htively, higycsé, erek
és idegek) atjutdsa biztositva legyen. A két izomlemez a
diaphragma pelvis és a diaphragma urogenitale, azaz a
medence és a htigy-ivarszervek ala tdmaszai.

A medencealapot lezaré lemez tébb réteghdl all, ezek a
rétegek részben fedik, részben kiegészitik egymast vagy
osszekapcsolodnak. A zaréizmok két oldalan jobbra
és balra, mint két arcfelilet helyezkedik el két nagy
izomcsoport, ezek nytjtanak még megfelel6 alatamasztast
a hasi szerveknek. Ezek mindegyike akaratunktol
fuggetlentl mozgo izom.

A medencefenék izmai, a medence kuilénb6z6 részein
erednek és tapadnak, igy mukodésik nem izulettel
osszekapcsolt csontok egyméashoz kozelitése vagy
tavolitasa, hanem a medencei zsigerek helyben tartasa.




JOJJON MOST A KOROKTAN

Vizeletinkontinencidnak neveziink barmely higycsévon
keresztul torténd akaratlan vizeletvesztést. Az inkonti-
nencia nem betegség, hanem tiinet, melynek hatteré-
ben vizelettarolasi zavar all. A vizelettarolas egy 6ssze-
hangolt folyamat, melyhez kell egy ép hugyhdlyag, ép
hugycsé, és egy Osszehangolt szabalyozasi rendszer,
barmelyiknek a zavara akaratlan vizeletvesztéshez vezet.

Alapvet6en négy formajat kiilonboztetliink meg:

B a stressz-inkontinenciat,
B a slirg6sségi (urge) inkontinenciat,
B areflex-inkontinenciat és a tulfolydsos inkontinenciat.

A stressz-inkontinencia legjellemzébben a kdzépkoru
ndi populdcidban fordul eld, késztetési inger nélkdl, al-
taldban erélkodés, erékifejtés, kohogés, tiisszentés alatt.

A has(ri nyoméasemelkedés sorén a hugyhdlyagban [évé
nyomads 6sszehtzodas nélkil meghaladja a higycsé leg-
nagyobb zarasi nyomdasat. A stressz-inkontinencia név
megtévesztd, hiszen semmilyen stressz nem éri a szer-
vezetet, csak a hasi nyomas emelkedik, a szakirodalom
terheléses inkontinencidnak is nevezi ezt az dllapotot, de
ez nem terjed el a kdznyelvben.

Hajlamosité tényez6k koztt szerepel tobbek kozott az el-
hizas, a krénikus horghurut, az erés kdhogési rohamok,
a tobbszords, vagy nehéz sziilések, altaldanos kotdszoveti
gyengeség és a sport is. A vizeletcsepegés kialakuldsat
eléseqité sportok kozott a futas, kézilabda a kosarlabda
és a testépités is szerepel. Minden olyan folyamat, ami
tartosan, vagy rovid ideig, de kifejezetten noveli a has(iri
nyomast. Azt gondolom a nagy, sulyos guggolasok, de
akdr a rendszeres ugrékotelezés vagy kitdrések, mind-
mind emelik a has(ri nyomast.

2017/1 | FITNESS WORLD 69




A masik két inkontinencia tipus elemzésétél eltekintenék, csak a teljesség ked-
véért par gondolat:

A siirg6sségi inkontinencia hatterében legtobbszor a hugyholyag nyalkahartyajanak w

hiperérzékenysége all, a vizeletvesztést el nem nyomhatoé vizelési inger el6zi meg, és 4
a hélyag 6sszehlizédasa utén kovetkezik be a vizeletvesztés. #

A reflex inkontinencia a gerincvel abnormalis reflexmikddésének eredménye, mig
a tulfolydsos inkontinencia esetében a gyenge holyagfal kovetkezményeként, mar a

vizelet telitédés szakaszaban tulfesziil és vizeletvesztést eredményez. /
W—H

TUNETTAN
Nevetéskor vagy kohogéskor novekszik a hugyhdlyagra nehezedé nyomads, és a
meggyengliilt medencefenéki izmok nem képesek kelléen megfesziilni és a hugy-

holyagban tartani a vizeletet. w

Par csepp vizeletvesztéstél akar a tébb deciig is Uriilhet. H:%_.:._T:-"“:_"‘_‘__;___f-

Az inkontinens betegre jellemzd, hogy visszahlz6dé, szégyenérzete van, sokszor
depresszidban szenved, gyakran abbahagyja a sportolast, szocialis kapcsolatai besz-
kilnek. Szexualis tevékenységtdl elzarkozik. Az dllando vizeletes 4zas miatt a kiilsé geni-
talidk bére gyakran felmarddik, érzékeny, gombas elvaltozasok jelentkeznek rajta.

KONZERVATIV TERAPIA

Kiemelkedéen fontos a pontos diagndézis, hogy mi all az inkontinencia

hatterében.

B Stressz-inkontinencia esetében a gatizom és a medence fenék izomza-
tanak erdsitése, rehabilitacidja johet széba.

B A medencefenéki izomtorna-gyakorlatok (Kegel-gyakorlatok) a hugy-
hélyag izomzat 6sszehizédasi erejének javitdsa révén fokozzak a za-
réizom ténusat.

B A hivelyi sulytréning, hiivelybe helyezett golyé vagy kup alaku sulyok
megtartasaval probdlja fokozni a medencefenéki izomzat 6sszehizédo
képességét.

B Az elektrostimulacio célja, hogy javuljon a medencefenéki izomfunkcié
és csokkenjen a holyag hiperaktivitasa.

MUTET

Mdtéti megoldasokat mar évtizedekkel ezeldtt is alkalmazott az orvos-
tudomany az inkontinencia kezelésére, de altaldban nem vezettek tartos
eredményhez. Jelenleg két m(tét a legelterjedtebb a vildgon, amit ha-
zankban is végeznek, melyek a betegre nézve kicsi megterheléssel jarnak
és kival6 hosszutavu eredményhez vezetnek.

Az elsé a hodlyagnyak-felfliggesztéses mltétek. A beavatkozas Iényege,
hogy a hélyagnyakat mindkét oldalon behelyezett 6ltésekkel megemelve
a szeméremcsont mogotti szalaghoz rogzitik. A beavatkozas laparoscopi-
aval is végezhetd. A mitét utan a hdlyagnyak anatdmia helyzetbe kerul.

A masik eljaras egy szalagplasztika, ami még az el6z6nél is elterjedtebb.
Ezeknek az ugynevezett TVT mitéteknek a legnagyobb el6nye, hogy nin-
csenek benne varratok, ugyanakkor egy fesziilésmentes felfliggesztést
biztositanak. Egy pici vagas lesz a hiivelyben, ahonnan mindkét végén
egy-egy hajlitott tlihoz rogzitett racsos szerkezetd, ,szévetbarat” (poly-
propilen) szalagot vezetnek fel a higycsé mindkét oldaldn a szemérem-
csont mogott, tlk segitségével at a hasfalon. A megfelelé emeld tonus
bedllitdsa utan a szalag varratok nélkiil is megfelel6 konzisztenciat bizto-
sit. A m(tét 15 percig tart, egynapos sebészet keretében is végezhetd. A

irta: Haris Eva beteget minimalisan terheli, a ldbadozas mar hosszabb idét vesz igénybe,
Egészségiigyi szaktanar de hosszu tavi megoldast jelent a kellemetlen tiinetekre.
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VAJON VALOBAN AZ EVSZAZAD
TALALMANYA?

A KOLDOKVERROL €S
AZ OSSEITEKROL ROVIDEN

A koldokvér hasznalhaté a csontveld helyettesité-
seként. Segitségével komoly betegségeket lehet
gyogyitani (mint pl. a leukémiat). Mar jelenleg is
folynak kisérletek, hogy a koldokvér segitségével
vajon lehetséges-e gydgyitani a cukorbetegsé-
get, vagy a gyermekbénulast. A koldokvér elénye,
hogy a beléliik nyert éssejteket akkor is ki lehet
hasznalni, ha az onkolégiai gyégymédok lehetet-
lenné tették a vérképzd&dést.

A koldokvér transzplantacidjat mar a mult szazad
80-as éveitdl alkalmazzak. Kezdetben kizarélag a
rokoni transzplantacidk voltak lehetségesek, de
késébb idegenek kozt is megvalosulhattak. Eb-
ben az esetben a leheté legtdébb hasonlésagot
kell kimutatni a szovetekben. Amennyiben nincs
egyezés, a vér kdnnyen a szervezet ellen fordulhat.

Szerencsére a koldokvér egyezése soran nincs
olyan komoly egyezési kritériumokra sziikség,
mint a csontveld atlltetéseknél.

A koldokvér-transzplantaciot kihasznalé mitétek
szama évrél-évre névekszik. Egyre tobb ugyanis a
lefagyasztott készlet, mivel a kereslet is egyre in-
kabb novekszik.

A koldokvért tehat at lehet adni, le lehet fagyasz-
tani a gyermek jovdjéhez, egészségéhez. Ha el6re
gondoskodunk réla, esetleges sulyosabb beteg-
ség esetén (amikor bevethetd a koldokvér), bar-
mikor hasznalhaté és nem kell donorra vérni.

A koldokvér Gssejtjei nagyon specifikusak. Fontos tud-
nunk, hogy etikai kérdések nélkll beszerezhetéek és
hasonl6 tulajdonsagaik vannak, mint az embrionalis 6s-
sejteknek. Néhany tanulmany szerint képesek kivalasz-
todni konkrét sejttipusokhoz, a csontoktdl az izmokig.

Ma az USA®ban & potencialis csontveld
donorok szama me’gHaIadja a 25 milliot! A
koldokveér dc%oro‘ﬁa't isimar nyilvantartjak, az 6
szamuk az EgSesu Allamokban 658 000 volt.

)

HONNAN ERED A KOLDOKVER?

A megtermékenyitett petesejtben olyan folyamatok is végbe-
mennek, amelyek latszélag nem fliggenek 6ssze a az Ujsziilot-
tel, fejlédésében mégis nagy szerepet jatszanak. llyen a placen-
ta, vagy a méhlepény. Az utobbi szerepe a magzat védelme. A
placenta felelés a folyamatok tobbségéért, melyek a magzat és
az anya kozt jatszédnak a terhesség alatt. A magzattal egyiitt
nd és vele egyutt jon a vilagra is. A terhesség elsd hete utan
kezd el fejlédni.

A placentdban az embrié vére tapanyagokhoz jut. Ugyanitt
cserélédik az oxigén és a széndioxid, igy igazabdl a placenta a
tlido szerepét is betolti. A placenta védi a magzatot azimmun-
rendszer reakcioitdl is. Nélkiile az anya szervezete, immunrend-
szere védekezne az idegen test, a baba ellen.

A koldok 0sszekoti a magzatot a placentéval, igy a placenta,
mint egy kétirdnyu utként szerepet jatszik az anyagcsere folya-
matokban. Az anyagcsere az anya és a gyermek vére kozt sejt-
membréanon keresztil torténik. Az anya és a gyermek vére nem
keveredik. A sziilés utan a koldokben és a placentaban marad
az Ujszilott vérének egy része, - ez a koldokvér. Ezt azonnal a
szlilés utan kell levenni (nem minden sziilészeten teszik ezt
meg).
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MESSE ZSUZSITOL

Messe Zsuzsanna

DIETAS RECEPTEK /@‘\

Corpus Se elntke

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

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkdzi szovetségi
bird

Jump Fitness szakmai vezet6je

Presenter of the year 2009

Az év n6i személyi edzdje

Tel: +36 (70) 336 6600
E-mail: messezsuzsanna@gmail.com
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POHARAS EDESSEG REGGELIRE ES TURGVAL TOLTOTTALMA
TiZORAIRA
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

TOLTOTT KARALABE

HOZZAVALOK

2 nagyobb darab karalabé, levelével egyitt
20 dkg daralt pulykahus

10 dkg rizs

1 nagyobb darab sargarépa

3 dl rizstej
3 ev6kanal rizsliszt

1 egész tojas

s0, 6rolt fekete bors,csemege 6rolt pirospaprika

ELKESZITESE

B Megfézziik a rizst 2-szeres mennyiségu viz-
ben, majd félretessziik kihdlni.

B A sargarépat megtisztitjuk és apré csikokra
szeleteljiik vagy nagy lyuku reszeldn lere-
szeljiik.

B A karaldbékat meghdmozzuk és eltavolit-
juk a szarukat. A leveleket leszedjiik a szar-
rél és megmosva félretessziik.

B Feltesziink 1 liter vizet forrni. Egy teaskanal
sot tesziink bele. Mikor forr a viz beletesz-
szlk a karalabékat és kb.10 percig f6zziik,
majd kiszedjlk és félretessziik kihtlni. Mi-
utan kih(ltek a karaldbék, karaldbévajoéval
kivajjuk 6ket.

B Elkészitjiik a tolteléket: egy keverétalba
tessziik majd 6sszekeverjik a dardlt hust,
a fétt rizst, a darabolt sargarépat, a tojast és
izlés szerint a sot, az 6rolt borsot és a cse-
mege paprikat.

B Ezzel a toltelékkel megtoltjiik a karaldbé-
kat,egy keramiatdlba helyezziik, pici vizet
ontiink al3, lefedjik alufélidaval majd be-
tessziik a stitébe és 20 percig paroljuk.

B Ezid6 alatt elkészitjik a karaldbé martast:
2 liter vizbe tesszik féni az apritott kara-
labéleveleket és a kivajt karaldbédarabo-
kat. Ahogy felforrt, az egészet bes(iritjik a
rizstejben elkevert rizsliszttel. Kevergetjiik
és lassu tlizon készre fézziik. [zesitjiik séval
borssal.

B Ahogy készre parolodott a toltott karalabé,
a martassal talalhatjuk.

Kénnyd és nem hizlal! J6 étvagyat!




ZABOS GOLYOCSKAK

HOZZAVALOK
20 dkg zabpehely
20 dkg magozott meggy vagy meggybefott

1 ev6kanal zsirszegény kakadpor
fahéj

eritrit édesitészer
kokuszreszelék

szeletelt mandula

diétas csokireszelék

rum aroma

ELKESZITESE

B A zabpelyhet ledntjik annyi forralt vizzel,amennyi
pont ellepi. Félretessziik, hogy a zabpehely megsziv-
jamagat a vizzel,mig kasas nem lesz.

B Kis talkakban el6készitjiik a kokuszreszeléket,
csokireszeléket és a szeletelt mandulat.

B A zabkasat 6sszekeverjiik a magozott meggyel, ka-
kaoporral, izlés szerint a fahéjjal, az édesitészerrel és
arum aromaval.

B Vizes kézzel golyocskakat formazunk és megforgat-
juk az el6készitett reszelékekben.

B Hutébe tesszlk 1 drara és utana fogyaszthatjuk.
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

POHARAS EDESSEG REGGELIRE ES
TiZORAIRA

HOZZAVALOK

3 dbalma

3 db 6szibarack (befétt )

20 dkg mélna (mirelit vagy friss)

50 gr puffasztott kéles

50 gr puffasztott zabpehely
50 gr puffasztott hajdina
50 gr puffasztott buza

0,5 liter zsirszegény natur joghurt

ELKESZITESE

B Agylimolcsoket lepurésitjiik egy mixer segitségével.
A diszitéshez hagyjunk meg par szem malnat.

B Poharakban rétegezziik a puffasztott gabonakat, a
joghurttal és a gyimolcspiirékkel.

B Atetejét mdlndval diszitjuk.

Jo6 étvagyat!
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TUROGVAL TOLTOTT ALMA

HOZZAVALOK
2 nagyobb idared alma

30 dkg zsirszegény tiréd
1tojas
eritrit édesitészer

1 fél citrom

ELKESZITESE

B Egy kever6talban a turot, a tojast, az édesitészert izlés szerint, a fél citrom reszelt héjat és ennek a kifacsart, levét 6sz-
szekeverjlik.

B Asitét bekapcsoljuk kis langra.

B A megmosott almaknak kivagjuk a maghazat és megtoltjik a tarotoltelékkel.

B Sut6papirral kibélelt tepsire helyezziik a toltott almékat és alacsony héfokon 20 percig siitjiik.
B Egyszeri és gyors diétas édesség!

Jo étvagyat!
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VICCEK

KOCSMABA KET CIMBORA

- Latom, Ures a poharad. Kérsz még egyet?
- Dehogy kérek! Mi a fenét kezdjek két
Ures poharral?

ROKANEZOBEN

Egy pasas enyhén kapatosan tantorog
hazafelé husvét este. Nem birja tovabb a
gyomra és egy utcai ldmpéanak tdmasz-
kodva hanyni kezd. Egy arra kéborlé
kutya odarohan és elkezd kotorészni a
Jtermésben’”.

A részeg lenéz a laba elé, majd meghok-
kenve mondja:

- A sonka, a tojas rendben, - de a kutyara
sehogy sem emlékszem...

iay SE JO, UGY SE JO

Egy baratnéje kérdezi Lujzatol:

-Mar masfél éve eljegyzett Béla. Miért
nem hézasodtatok mar dssze?

-Tudod, Béla gyakran részeg és olyankor
nagyon utalom.

-Es amikor jozan?

-Olyankor meg nem akar elvenni...

SZEMESZETEN

Két oreg talalkozik a szemészeten:
-Régen lattam!

-Ja, régenénis...

OFSZET ES DIGITALIS NYOMTATAS
REKLAMTARGY EMBLEMAZAS
KREATIV TERVEZES

WEBOLDAL KESZITES

ONLINE MARKETING

WINGMIX
NYOMDA

1046 Budapest, Kiss Erno utca 2.

+36 (1) 249 2748

iroda@wingmix.com
WWW.WIiNgmix.com



FITNESS WORLD

MAGAZIN

2012-6ta a hazai Fitness piacon

REKLAMOZZ A FITNESS WORLD MAGAZINBAN!

INGFENES
PELRANT?

A MA A D
RENDSTERESE

A FERF1, HA
TESTEPITO

WAGYFOROTO »
ELILMESTERTH, |
EILGEsZiTOR \I

i R
ANT ATANLANAK
A PROFIK?

INGFTRY
PHLEANTY

MERITEKEN
B R VAGHHEL FON

Ha szeretnéd termékeidet, szolgalta-
tasodat megismertetni a nagyk6zén-
séggel, - itt a lehetéség.

Oldalszam: 80 oldal
Méret: A/4
Példanyszam: 10 000 db

Akciés araink:
1/1 oldal: 150 000.~ Ft
7 oldal: 80 000.- Ft
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Tovabbi infé:
Tel: +36 (70) 948 0458
: domzsolt69@gmail.com
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Amennyiben Ugy érzed terméked, szolgaltatasod kapcsolatos
azegészségeséletmoddal,ataplalkozassal,azétrend-kiegészi-
téssel,a szépségiparral, és mindezt kedvezményes aron szeret-
néd reklamozni, mindenképpen vedd fel vellink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edzétermek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ
terjesztékon keresztil. Hirdessen, ha a 19-49 éves igényes,
ugyanakkor atlagosnal, vagy jobb kortlmények kozott él6
nagyvarosi, rendszeresen sportol6 (olvaséink zéme), felvevé
piaca lehet termékének, szolgaltatasanak. Magazinunk tobb
mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en
olvassédk, kdszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olva-
sopéldanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!
Minden reklamozoé partneriinknek a megjelentetett reklam
mérete, arfekvése aranyaban ugyan abban az értékben ma-
gazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarldinak értéke-
sithet, vagy kiilonb6zé akciokhoz ajandékként adhat.



SPECIALIS EDZOKEPZES

FITNESS TRAINER & SPECIALIST

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

e MAGAS SZINTU TUDAS A LEGJOBB OKTATOK
SEGITSEGEVEL!

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

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

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

o

Mindéssze 4 honapos képzéssel megismerheted:

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

|

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

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

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

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

www.profiedzoKk.hu




