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Kedves Olvasa!

Haasz Gabor ¢ alapitd

Mint altalaban az elészavak esetén, nekem
is illene beharangozni, figyelmet felkelteni.
J6 lenne beszamolni a jarvany elétti hdna-
pokhoz hasonlé teljesitményekrél, a havi
ezer fét meghalado oktatasokrél. Ez lenne
a magazin fé vonala, minden egyéb ,csu-
pan” azért keril a lapba, hogy a sok érdekes
cikk, sok értékes ember bemutatasa mellett
talan sikeril az alapitvanyi munkankat is
bemutatni...

Most nem tolonganak a tanulni vagyok, és
mi sem igazan nyomulunk, mert mint ko-
rabban irtam, nagyon vigyazunk egymasra.
Vigyazunk egymasra, és bizunk a vakcinak-
ban. Mindegyik vakcinaban, az oroszban és
a kinaiban is...

Bevallom én sem vagyok egy Kina-hivé...
A konyhajukat szeretem, és azt hiszem itt
vége is van a lelkes tapsnak részemrél.
Autét példaul nem vennék télik. Jécsai
Gyuri baratom, amikor egy német piac-

vezet6 festék forgalmazo cégtél, mint
profi vegyészmérnok, egy kinaihoz igazolt,
felmerilt bennem a kérdés; hogy birod a
kinai gagyit képviselni a német profizmus
utan? A valasz csak annyi volt: csupan a
doboz mas!

Kina barmilyen mindségre képes, mindig
a piacnak megfelelét nyomja. Mi a gagyi
Kinat ismerjlik, anno ez terjedt el, ,kici
occco” De ettél még versenyben vannak a
profikkal is.

A vakcina? Nem hiszem, hogy ezzel sz6-
rakoznanak... de olvastam néhany napja a
Facebookon egy poént, miszerint a lélegez-
teté gépeken is ,Made in China” felirat virit,
mégsem zavar senkit. Es valéban.

De ami fontos, vitatkozunk ilyen-olyan
vakcinakrol, mikozben a covid névérek, ha
mesélnének, mindenki megallna egy pilla-
natra, mindenki megddbbenne. De 6k ritkan

mesélnek. Végzik a dolgukat, csendben,
kimerUlten. Pedig nekik kellene beszélni,
6k hitelesek, hitelesebbek barkinél... Ha
mesélnének, mindenki futna az oltasért...
és barmelyikért!

Elvileg az oltasok utan visszatér a nyuga-
lom, kinyitnak végre az éttermek, mozik,
szinhazak, hatarok. Mi akkor lesziink han-
gosabbak, mert a hirtelen szivhalal sokkal
veszélyesebb. Viszont elénye, hogy semmit
nem kell bezarni miatta.

A magazin? Mar az 6tddik szam, és egyre
jobb! (ez idézet volt!) Izgalmas témak,
érdekes, értékes emberek, pozitiv példak és
ismét profi felvilagosito irodalom.

Igyeksziink, kellemes lapozgatast!

(A fenti sorokat a Kinai Népkoztarsasag
semmilyen formaban nem tamogatta, de ha
esetleg valakinek van vonala hozzajuk... :-)

A Legelsésegély Alapitvany kuratdriuma:

Ando Ilona
a kuratorium alapito,
elnoke a kuratérium tagja tagja
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Jécsai Gyorgy (1961-2016)

a kuratoérium korabbi tagja
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Haasz Gabor

Dr. Kovacs Jozsef
a kuratorium

Akinek koszonettel tartozunk:

Suri Imre
a kuratérium korabbi tagja

Pintér Laszlo
a kuratorium

Zsédo6 Barnabas
a kuratorium
tagja tagja

Dr. Szeifert Jeno

a kuratérium korabbi tagja
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Régrmodi fiatalsag =
Vendégiink Fehér Andras heged(ikészitd

Mlvész csalad, zenész gyerekek, mindenki tébb hangszeren
is jatszik. Mindenkinek sajat, mester hangszer allomanya van,
a hangszerek természetesen nagy becsben tartva. Azonban
O6hatatlanul bekovetkezhet, s be is kovetkezik a rettenetes
esemény: valamelyik hangszer megséril. A munkaeszkoz, a
féltett kincs, a hobby, a test meghosszabbitasa. Szomorusag,
elkeseredés, aggodalom, s azonnali fejtorés, kihez forduljunk,
ki fogja ezt megjavitani, kinek a kezébe adjuk...aki vigyaz

ra, ért hozza, s Ujra miikdodéképesseé teszi ugy, hogy ne egy
gyengébb hangszert kapjunk vissza, hanem ha lehet ,jobb
legyen, mint uj koraban”.

Tobb hangszerjavito is van az ismeretségi kdrben, van jo
néhany tapasztalat is. A végsé dontés azé, akinek a hangszere

megseérult.

Igy jutott az egyik hegedii a csaladbél a j6 barathoz, az ifju
hegedUikészité, Fehér Andrashoz.

Fiatalember, bar ha valaki néman kovetné 6t az utcan, inkabb
lenne az az érzése, hogy egy régimadi urat lat, klasszikus
izléssel, aprolékosan kidolgozott megjelenéssel, udvarias
modorral, igényességgel stilusra, s annak minden elemére.

v ORANGYAL MAGAZIN

Portre

Ando llona rovata

Rovatunkban bemutatunk ifju
tehetségeket, akik példaértékii
alkotok, akik tiszteletet ébresz-
tenek benniink, akiktél tanul-
hatunk, akikkel jo egy bolygon
élni, akiktol jobb lesz a vilagunk.

-

Az esetlink nagyon jo véget ért, a folyamatos konzultacio,
(mint egy orvossal), a tiirelem, a szekértelem, a tényfeltaras,
a hangszer felnyitasa, tervezés, gondos munka, igényes
anyagfelhasznalas, minden részletre kiterjedd odafigyelés,
a hangszer bezarasa, a sok szeretet, ami a munka kdzben

belekerilt a hangszerbe, megérlelte gyimolcsét.

A hegedU tényleg egy magasabb szinvonalu kategériaba

lépett, nagy 6romére a tulajdonosanak.
S ekkor jott a szokasos befejezés, az elszamolas.

Miutan a javitast szlilinapi ajandéknak szanta a csalad, ezért

az elszamolas a szulékhoz futott be, levél formajaban.

S hogy mindenki értse, miért ez a kicsit hosszu bevezet6,
par sort beillesztek ide, ebbél a szokvanyosnak biztosan
nem tekintheté 6sszegzésbél, amit fogadhatunk mini
ismeretterjesztésnek is. Persze célzatosan olyan emberek
szamara készllt, akik értik, ami ide van irva, de mégis kicsit
meghaté.

Természetesen a szdveg alatamasztasaként foté dokumentacid

is érkezett a javitasi folyamatrol.

LA lebontott tetdrdl eltdvolitottam a régi gerenddt, ami nem tul jo
anyagbdl késziilt, noha ez kulcskérdés a hangszernél. A tetén lévd
3 repedést sszeragasztottam, majd bellilrél lenvdszon erdsitést

kaptak. A repedések hossza 0sszesen 24 cm volt.

A repedésjavitds utdn a tetét el kellett vékonyitani, mert
rettenetesen vastagnak bizonyult. Egy konnyebb anyagndl is
bdven tulméretesnek szdmitott volna, de tekintve, hogy a tetd
tomege kb. 10-15 grammal t0bb volt a kivdnatosndl, igy jelentds
sulycsdkkentésre nyilott lehetdség.

A tetd kezdeti tomege 90 gr, gerenda nélkiil 83 gramm volt. Ez a
vékonyitds utdn 76, 5 grammra, majd cittlingelés utdn 74, 98-ra

csokkent. Kb. 8 gramm volt a veszteség.

Gerenddzds utdn a tetd tomege 80,7 gr lett, tehdt az Uj gerenda a
kordbbi kb. 7 gr helyett itt 5,7 gr lett.

Kozépen 3,9-rél 2,9-re, a széleken pedig 2,8-rdl 2,4-re csdkkent a
tetévastagsdg.

A kiinduldstdl szdmitva tehdt a tetd dsszességében kb. 9-10

grammot vesztett, igy kozelebb keriilt a kivdnatos dllapothoz.

A kdva helyenként elvékonyitdsra keriilt, ahol sziikséges volt. A hdt

elég vékony, itt csak egy tisztito cittlingelést végeztem.

Az elvékonyitott tetdt ujragerenddztam, egy igazadn jo mindségui
anyaggal. Ezt kovetden lecsuktam a tetdt, majd uj lélek, és uj
hangldb késziilt.

A testet, és a fogdlapot felfényeztem, majd a hirnyomds bedllitdsa
mellett felszereltem.

A régi, nem tul jo fém hdrtartd helyett ébent tettem fel,
diszkrétebb kivitelli finromhangoldkkal’.

Nos, azt hiszem mar sok tekintetben be is mutattam a mestert!

A kovetkezé oldalakon roviden leirt beszélgetéslink olyan
benyomast keltett bennem, mintha a kiilvilag 6sszes bujat-
bajat el lehetne feledni, mert az alkotasi folyamat, amibe
belecsoppeniink (csak igy elmondas alapjan), egyensulyt
teremt, harmdniat, minden lényegtelen sallangtél mentes,

nemes, jo érzést.

Lassuk, mit gondol beszélgeté tarsam néhany témarol:
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Mi a fontos szamodra azokkal az embe-
rekkel, zenészekkel kapcsolatosan, akik
ide hozzak a hangszeriiket javitani, vagy
nalad akarnak vasarolni?

Ugy tekintek a hozzam forduld zenészre,
hogy egy hosszutavu kapcsolat kezde-
tén vagyunk, s egy ismerkedési folya-
mat indul el kdzottlnk. Hiszen ahhoz,
hogy javitani tudjak pl. egy heged(it,
vagy egy-egy hangszert Ujra és Ujra
karban tudjak tartani, vagy Uj hangszert
késziteni valakinek, meg kell ismernem
a tulajdonost. Szorosabb viszonyt kell
kialakitani, mindenképpen kell a szemé-
lyes kontaktus, egy ,jéizl régimddisag”
sziikséges hozza. Ki kell deriteni, mit
szeret a zenész, hogyan hasznalja a
hangszerét, magasabb, vagy alacso-
nyabb hurnyomassal szeret-e jatszani...

Ha jol sikerll az egyuttmukodeés, akkor
a zenésznek lesz egy bejaratott sajat
hangszerésze, akivel félszavakbdl is
eértik egymast. S hozza vissza fog jarni, a
segitségét, szaktudasat igénybe venni.

Hiszen jo esetben egy életre vasarolnak
az emberek hangszert, s oriasi bizalom
kell, hogy valakire azt rabizzak.

Mesélj nekem a fahoz fiiz6d6 viszo-
nyodrél! Mit gondolsz a farél, mint éloé
organizmusrol, mint alapanyagrdl, a fej-
L6désérél, atalakulasarél, mire hangszer
lesz beléle?

A materialis dolgok érdekeltek mar
gyermekkoromban is legjobban. A
manualis alkotas kotott le igazan. Rajz-
szakkorbe jartam, maketteket, grafikakat
alkottam, papirbol hajokat készitettem,
megcsinaltam a Titanicot, ami kiallitas-
ra is kerdlt.

Benne volt a latészogemben a Kép-
z6mUvészeti Egyetem, az épitészet is.
Azonban az én izlésemnek a hagyoma-
nyokra épuilé formarendszer felel meg
inkabb, igy az épitészet, mely napjaik-
ban divatos, nem johetett szamitasba.

Azonban amikor elkezdtem hegeduilni,
szinte azonnal eldélt, hogy ezt fogom
csinalni. Mar 13 éves koromban, amikor

kertes hazba koltoztlink, nekilattam
feldjitani butorokat. Minden érdekelt,
ami faval kapcsolatos.

Szoérakoztat, ahogy a fa eljut egyik
allapotbol a masikba, az él6 fatol a
felhasznalasig. Ha sziikséges, én magam
is kivagom a fat, abbdl berendezési
targyakat, butorokat, hangszer tartozeé-
kokat lehet csinalni.

Favagas, tarolas, leszaritas, kezelés,
aztatas, kisérletezés, kartevok, védeke-
zés elleniik, feldolgozas, mddszerekkel
kisérletezés, mind olyan tevékenység,
ami nagyon érdekel engem. Szive-

sen nézegetem a jo faanyagokat. pl.
2010-ben vagtam egy fat, amibél egy
hangszerhez berakast készitettem.

Mas esetben egy budapesti éplilet-
bontasbol fenyégerendat valogattunk,
ez kozel 150 éves faanyag volt. Kézi
flirésszel felvagtuk, kb. az 50%-a hulla-
dék volt, de nagyon j6 heged(-bracsa
tetéanyagot lehetett beléle csinalni.
Persze egyszerlibb, olcsébb, gyorsabb
lett volna venni, de a kaland, ahogy egy
fodémgerendabol egy hangszer vala-
milyen részét létrehozom, szamomra
nagyon izgalmas.

A fa nem homogén anyag, ériasi megle-
petéseket tartogat. Elreped, megcsava-

rodik, mas-mas modon szarad, nem arra
hajlik, amerre szeretném. Nem beszélve
a farontd rovarokrol, korokozokrol. Orok
kihivas, ez a munka.

Az a hir jar rélam, hogy mindenhonnan
hazahozok valami farénkét. S valéban,
akar Németorszagbdl, vagy a Balatonrol
hazahozni egy jonak igérkezé faanyagot,
nekem érémforras.

Hol tanultad a mesterséget, hogy lettél
hangszerész?

Koos Viktor tanmihelyében sajatitot-
tam el a mesterséget. A tanmihelyekbe
kiszervezik a tanuldt, akit rogton be is
fognak a termelésbe. Nehéz idészaka
volt ez az életemnek. Sok aldozat, le-
mondas, nehézség jellemezte. Utca-
zenélésbdl tartottam fenn magam. A

gyakorlatomat eléképzésként kezdtem,
szerencsémre. Hiszen a szokasos 3
éves képzésbe nem fért volna bele az a
nagyon fontos tudas, amit a szerszam-
hasznalatrol tanultam. Megtanultam
megbecsiilni a j6 szerszamokat. Ma

is izgalomba hoz, ha valahol egy jo,
antik gyalut, vagy flrészt, meglatok, s
megszerezhetem. Egyszer 100 éves gya-
lukat ujitottunk fel, s ezek a mai napig
hasznalhatok.

Szerettél volna a lakkozasral kiilon
beszélni. Mi az oka, miért ilyen fontos
ez a téma?

Rendkiviil izgalmas, konyvek sorozata
irodott mar err6l a témaroél. Egy élet is
kevés arra, hogy akar csak kiprobaljunk
minden modszert. S ezzel még nem jut-
nank el oda, hogy alkalmazni is tudjuk.

Mindenkinek sajat modszerei vannak,
ettdl is egyedi ez a szakma, nem is lehet
megtanulni mas lakkozasi technikajat.
Két ember nem tud azonos maédon lak-
kozni, nem tud azonos ecsetvonasokat
végezni, a variaciok szama végtelen.

En csak természetes anyagokat hasz-
nalok.,Vegyészkedésnek” hivom az
elékészitéshez, porustomitéshez, ala-
pozashoz, lakkozashoz, pigmentalashoz
sziikséges anyagok, gyantak, lakkok,
habképor, tojasfehérje keverését,
alkalmazasat. Hagyomanyos, mar nem
alkalmazott festészeti eljarasokhoz
fordulok. Kiilon flizetben rogzitem a
sajat recepturaimat, tapasztalataimat.
Hasznalok szeszlakkot és olajlakkot is.
Ezek nagy részét Németorszagbol kell
beszerezni. Az olajlakkokat csak mester-
hangszereknél hasznaljuk, mert nagyon
megnoveli a hangszer értékét.

Masik nagyon fontos anyagcsoport
szamunkra a gyantak csoportja. Csak itt
nalam a polcon végignézve legalabb

10 féle gyanta lathato: kolofénium
(fenyégyanta), Korner gyanta, dél-ameri-
kai akacfa gyantdja, sellak (ez is gyanta),
mastix (pisztacia cserje gyantaja),
borostyan, kopal (Filop Szegetek),
sandarak, mirha.

Az mar kideriilt, hogy a te életszemlé-
leted jelentdsen eltér a mai gyorsan
valtozo, azonnal mindent elérni akard
vilagszemlélett6l. Hogy tudsz ilyen
mentalitassal érvényesiilni, vallalkozast
fenntartani, tisztességes lizleti alapon
megélni, fejlédni? Mi a hitvallasod
lényege szakmailag, emberileg?

Ma mar nem nagyon jonnek be az
utcarol érdeklédni, munkara felkérni. Az
én megrendeléim féleg az ismeretségi
korombél kertilnek ki. Mégis fontosnak
tartom, hogy hivogatd, klasszikusan ele-
gans portallal lassam el a mUhelyt, ami
ugy néz ki, mint ahogy mondjuk 100
évvel ezel6tt is kinézhetett egy ilyen
lzlet. Ez persze bels6 igénybél fakad
elsésorban, nemcsak a piaci elvarasok
miatt.

Fél éven keresztul ujitottam fel ezt a
helyet. Elkészitettem a butorzatot, a
pultot, lakkos polcot, hangszertart6
falat. Az enteriér noveli a bizalmat a
mester irant, nagyon fontosnak tartom
azt a miliét, amibe megérkezik a vasar-
L6, s ahol megalkotasra kerul egy-egy
darab. Ezért képviselem az eleganciat a
mUhelyben is, csak kulturalt kérnyezetet
tudok elképzelni munkahelynek is.

Onmagunk menedzselése ma alapveté
elvaras. Mindenki az allandé online
jelenléthez van szokva, s ez alol én sem
tudom kivonni magam.

Amikor a budapesti lizletet megnyitot-
tam, ra két hétre mar az elsé pandémias
id6szakot éltlik meg. Ez az egyébként is
viszonylag kicsi, belterjes piac korona-
virussal terhelve, nagymértékben szuki-
tette a lehetSségeket. Allandé kiizdelem
volt. Az 6nfenntartas, a gyarapodasi
vagy, a jogi eléirasok, engedélyek, addk
utvesztéje. Nehéz volt nem feladni,
kitartani. Budapesten lzletet nyitni kis-
vallalkozénak, raadasul egy ilyen szlk
kort érint6é piacon, leirhatatlanul nehéz.
S ezen a terepen kell az érdeklédést
fenntartani, s kdzben valami szépet,
egyedit, id6tallot létrehozni. Nagy
feladat. de megbirkéztam a kezdeti

nehézségekkel. Kecskemétrol felhoztam
Budapestre az lizletemet. Az idé meg-
mutatta, hogy jo dontést hoztam, 6nalld
vagyok, a lehetéségek eléttem allnak.
Az Uj kihivas, hogy a munkammal tékét
tudjak termelni, fejlédni tudjak, terveim
szerint tudjam alakitani az életszinvo-
nalamat is.

Szamomra a heged(ikészités inkabb
képzémuivészeti tevékenység, mintsem
gyartas.Jo esetben a mester egyénisé-
ge, kézjegye felismerhetd a hangszeren,
megmutatja sajat stilusat.

Akar tobb szaz évre készll el a hang-
szer, s tobb zenész generaciét is kiszol-
gal, ugy, mint a gyalu, amit kis feldjitast
kovetéen 100 év mulva most éppen én
hasznalok. Ha ezzel 6sszehasonlitjuk a
ma megvasarolhaté tomeg termékeket,
amelyeknek mar az elévilési idejét is
pontosan tudjuk, érthetd, hogy én telje-
sen mas szintl, megbecsiilésre érdemes
alkotasokat akarok kiadni a kezembél.

Ujra és Ujra szeretem atélni azt az
érzést, amikor a zenészek elismeréen
nyilatkoznak a hangszerrél, amit készi-
tek, vagy amin javitasi munkalatokat
végeztem.

Csak ugy adhatok el egy hangszert, ha
tudom, hogy 100%ban rendben van,
kielégiti a vasarld igényeit. Tehat sokkal
inkabb vagyok mesterember, mint
keresked6 a mentalitasomat illetéen.
Szeretek bliszke lenni a munkamra,
szeretek buiszke lenni azokra a kapcso-
latokra, amelyek évek dta tartanak, mert
megmutatjak nekem, hogy a helyes
uton jarok. Szamomra idealis allapot, ha
mindenki szamara megelégedés érzésé-
vel zarul az egylttmuikodés. H

https://feherandras.hu/
https://www.facebook.com/hegedukeszito/
1084, Déri Miksa u. 3.

+36 70 409 1461

andrasfeher.violin@gmail.com

https://petofilive.hu/video/2021/02/22
feher-andras-hegedukeszito
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Atvéltozasok, avagy az
akarat nem korfuggo

Baratom remek kondicioja
és a torténete sarkallt,
0sztOnzott arra, hogy

én 1s valtoztassak az
életvitelemen

Sokan hagyjak, hogy testiik megbetegedjen a tulsulytol,

am egy kis odafigyeléssel, nézépontvaltassal idejében
megelézhet6 a baj. S6t még a maximumot is kihozhatjuk
magunkbol életlink barmely szakaszaban. Rodé Péter 48
éves. Egész fiatalon tulsulyosként kezdett el edzeni, majd 22
évesen testépité bajnok lett, mert példamutatd akaratereje,
klizdeni akarasa és tettvagya van, amivel eléri céljat. Barmi
is johet az életben, ami egészséglink karara valik, kell6
akaraterével idében vatoztathatunk rajta. Mert az akarat
minden egyes sejtedet huzni fogja magaval. Ahogy Péter is
18 év kihagyas utan idében felismerte, hogy a sport mennyire
fontos az életben. Az okos és bdlcs ember masok karan tanul,
és megel6zi a gondokat mielétt felmeriilnének, ahogy 6 is
felismerte, hogy lassan 113kg-ra felcsuszott testsulya nem
vezet jéra. Er6t vett magan, és 48 évesen Ujra egészségesen,
tokéletes testtel versenyez.

Fiatalon csoppentél bele a testépités vilagaba. Mikor és

hogyan kezd6datt ez nalad Péter?

A testépitéssel 14 évesen 1986-ban ismerkedtem
meg, elhizott kamaszkent, ekkor indult el a testépités
sportszeretete. Abban az idében még csak ablaktalan pince

klubbok, garazstermek voltak. A mai napig itt van az orromban
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a szag, ami mar a lefele vezetd lepcsén megcsapott. De
szerettem és ma is csak j6 emlékeket idéz fel bennem. 1987-
1991-ig itt edzettem.

Mikor kezdtél el versenyezni? Es milyen eredménnyel?

A versenyzés gondolata elészor ekkor meriilt fel bennem, de
megkaptam a behivémat, és 1 évet toltottem el a Honvedség
soraiban. A leszerelés utan azonnal visszamentem az
edzéterembe, és sokkal tudatosabban folytattam, mint el6tte.
Az eredmény 1994-ben jott meg, az els6é versenyemen a

IFBB Vidék Magyar Bajnoksagon, 90kg-os sulykategdriaban
megszereztem az elsd helyet. Itt az egész orszagbol indultak
versenyzdk, kivéve Budapestrél. Nekik kiilon bajnoksagot
rendeztek, és a két verseny gydztesei klizdhettek meg

egymassal a Magyar Bajnoksagon. Ezekben az idékben még

olyan sok versenyz6 volt, hogy igy oldottak meg a kvalifikaciét.

De ez garantalta is a magas szinvonalat a MB-on.

Jol inditottal! Gratulalok, elsé versenyeden bajnok lettél!
Kis kihagyas utan tobb versenyen is indultal. Mesélj nekiink

ezekrdl a megmérettetésekrol.

Igen, maganéleti dolgok miatt felhagytam a versenyzéssel,
de az edzéseket ugyan ugy folytattam tovabb. Majd 2000-
ben ismét ugy éreztem, hogy hivogat a szinpad. Eldontottem,
hogy ujra komolyan veszem, és 2001-ben elindulok. A 2001
Oszi szezonban tobb versenyen is indultam. Sorra jottek a
versenyek. Magyar Bajnoksag, Matra Kupa és a Superbody.
Tobb-kevesebb sikerrel zartam ezt a szezont, 3-6. helyezés
kozott végeztem mindegyiken. 2002-ben ismét indultam az
Oszi szezonon minden versenyen, ami akkor megrendezésre

kerult. Az IFBB Magyar Bajnoksagon 3. helyen végeztem +90kg

sulykategdériaban, a Magyar Kupan az 1. helyet szereztem meg
szintén a nehézsulyban, a Superbodyn szintén a 3. helyen

végeztem. Ezzel egy igen sikeres szezont zartam.

Sorra dobogos helyek. Nagyon szép eredmények. Ekkor
Tatabanyarol Budapestre koltoztél. Hogyan befolyasolta ez az
életedet?

2002 telén koltoztem Budapestre, és ezzel egyltt a
versenyzeést ismét félretettem. A munkamra koncentraltam.
18 év kihagyas kovetkezett a versenyzésben. Persze az edzés
azert folytatédott, de voltak abban is igen-igen hosszu
szlinetek.

Sok id6 telt el. Mi volt a motivaciéd, hogy ujra komolyan
elkezdj edzeni?

2019 nyaran egy baratomhoz kilféldre utaztunk, akivel a 20-
as éveimben egyutt edzettlink és versenyeztiink. A Facebook
fotdit latva egy jol meghizott emberre szamitottam, de amikor
talalkoztunk, megddbbenve lattam, hogy rengeteget fogyott,
és nagyon jo formaban van. Egy hétvégét toltottink naluk,

és ez id6 alatt sokat beszélgettiink. A fogyasanak torténete,
hogy egy ajulas soran kérhazba kertdilt, és rendkiviil magas
vércukorszintet mutattak ki nala. Gyakorlatilag egy cukorkoma
volt az ajulas oka. Az mondta neki az orvos, ha nem valtoztat,
akkor meg fog halni révid idén belll. A szégyenérzetem az

6 remek kondiciojat latva, és a torténete sarkallt, 6sztonzott
arra, hogy én is valtoztassak az életvitelemen. Ott, abban a
pillanatban el is dontottem, hogy rogton neki is kezdek. Ekkor
113 kg voltam.

Miben valtoztattal?

Valtoztattam az étrendemen és elkezdtem edzeni. A valtozas
nagyon gyorsan jott, hisz az étkezés eredményére nem kell
sokat varni, de nekem a sport multam miatt az izomzat
Ujraépitése is konnyebb, mint egy abszolut kezdének. Az
étrendemet, és az edzésemet is a fokozatossag elvével
szigoritottam, illetve nehezitettem idével. Nagyon élveztem
a valtozast! A versenyzés nem volt célom, hisz rengeteg

egészségugyi problémam van a hosszu sportmultbdl adédoan.

Milyen jellegii problémak ezek és hogy sikeriilt ezeken

javitanod?

Mozgasszervi gondok, vall, derék, hat, nyak es térd problémak.
2019 decemberében vall- és nyak fajdalmak miatt orvoshoz
kellet fordulnom. A vizsgalatok folytan kiderult, hogy 4 nyaki
sérvem van, amibél ketté épp kifakadt. Ezek annyira nyomtak

a bal karfonat ideget, hogy nem tudtam mozgatni a bal karom.

Gyogytornaszhoz fordultam és 4 hét kihagyas utan Ujra edzeni
kezdtem. De mar sokkal évatosabban.

A sériiléseid ellenére sem adtad fel és Ujra elkezdtél
versenyezni. Hogyan tortént ez? Milyen kategériakban
indultal?

2020 tavaszan olyan formaba kerliltem, hogy az edzéteremben
sokszor kérdezték télem, hogy versenyre keszilok-e. Ez
elgondolkodtatott, és egyre jobban foglalkoztam a dologgal.
Nyaron jott az elhatarozas, hogy elindulok 6sszel a 40 feletti
Masters kategdriaban, igy elkezdtem a versenyfelkészulést.

Osszel két versenyt néztem ki magamnak. A PCA Kupat és

a Bodysport Kupat. A verseny elétt, a kategdriakat latva
eldontottem, hogy a Mastersen kivil elindulok a Klasszikus
testépités kategoriaban is. 18 év kihagyas utan a PCA Kupan
Mastersben az 5. helyen sikerilt végeznem, a Klasszikus
testépitesben pedig a 6. helyen. A Bodysport kupan szintén
ugyanez a két kategoria volt a cél. Itt a Masters kategdriaban
a 11. helyen, a Klasszikus testépitésben pedig a 4. helyen
végeztem. A testsulyom a versenyeken 80-82 kg volt.

Most mi a cél? Mi a legfontosabb az oda vezet6 tGton?

Most a célom az idei 6szi szezonon elindulni ismét ezekben

a kategdriaban, plussz 5-8 kiloval nehezebben. Ez komoly
munka, elsésorban nem az edz6teremben, hanem otthon a
maradék 22 éraban. Az elme és az étkezés a legfontosabb. Ez
a kulcs mindenhez, akar fogyni, akar izmot névelni szeretnénk.
Van egy mondas, ami szerint ,barki tud 1-2 érat keményen
edzeni, de a legtobb ember a maradek 22 éraban bukik el.” Ez

nagyon igaz!
Voltak, akik segitettek, tamogattak a célod elérésében?

Ahogy mindent, ugy ezt is meg lehet csinalni a csalad
tamogatasa nelkil, de szerencsére ehhez nekem két komoly
segitdm volt, akik mindvégig mellettem voltak, hittek bennem,
segitettek nekem. A kislanyom Lilla, és a szerelmem Ricca.

Nélkulik nem valhatott volna belélem az, aki vagyok.

Még egy embert szeretnék megemliteni, aki a magyar
testépites egyik nagy és meghatarozé alakja, 6 Lantos Johnny,
aki baratként és szakemberként is segitette a versenyekre vald

felkeszlilésem. K6szondm mindannyiuknak ezuton is! m

Polgar Zita
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A csalad

a legnagyobb

kincs

Interju Nagy Timea kétszeres
olimpiai bajnok parbajtérvivdval

Dundi kislany volt, majdnem megbukott
testnevelésbél, aztan néhany év mulva
megnyerte az Olimpiat. Négy évre ra

a kovetkezot is. EL6tte, kozotte, utana
pedig gyerekeket sziilt. Nem volt példa-
képe és 6 sem akart az lenni.

Ugy tudom, hogy keveset alszol. Hany-
kor is kelsz, négykor?

Igen, igy van.

Es akkor mar indulsz is sportolni?

Dehogy! Fél 5-ig még sajnalom magam.

Addig megiszom a kavét.
Kavézol?

Capuccinot iszom.
Cukorral, anélkiil?

EdesitSvel.
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...hogy aztan megehessek egy tabla
csokit :-) De a lelkemnek jot tesz, hogy
nem kockacukrot rakok bele.

Szdval reggel 4-kor azért még kell az a
fél ora?

Hat amikor halal faradtan kikelsz az
agybdl, akkor azért nem tudsz nekiallni
150-es pulzussal harom perc mulva dol-
gozni. Ez nem megy sem testileg, sem
lelkileg. Bekapcsolom a tévét, mondjuk
azt se tudom mit nézek, mert nem latok
olyankor. Megiszom a kavét és mire a
kavé végére érek, addigra érzem mar
azt, hogy na, most mar akkor kezdjuk.

Otthon edzel?

Igen. Sajat testsullyal. Hasizom, fekvéta-
masz, szokdelések meg combizom erdsi-
tés. Kb. olyan 50-60 perc, attdl fligg,

hogy kozben mennyi teregetni valé van.

a Dunan

Altalaban este mosok, reggel meg a
szériak kozotti pihenésképpen 6sszehaj-
tom a megszaradt ruhakat. igy akkor ez
is kész és a szokdelés is megvan.

Odafigyelsz az étkezésre, egészségesen
taplalkozol?

Nem. En olyan vagyok, hogy amit szere-
tek, azt megeszem. Nagyon ritkan eszem
meleg ételt. Nem igazan tudok f6zni,
féleg a gyerekeknek csinalok ennivalot,
vagyis hat inkabb a fiamnak, mert még
a kozépsé lanyom sem meleg ételes, de
egyébként meg sokszor hiaba csinalom,
mert nem eszik meg. Ugyhogy mar csak
ezért sem. A flam mondjuk igen, mert

6 azért olyan mennyiségu kajat eszik,
hogy az valami rettenetes. De nem
vagyok egy konyhatlindér, kimondottan
faj, amikor be kell mennem a konyhaba
és el kell kezdenem f6zni.

Erdekel, hogy mit mutat a mérleg?
A nadrag érdekel. Az mindent elarul.
Fitt vagy?

Reggel négykor nem, de egyébként
napkozben Igen. Nem érzem azt, hogy
bajom lenne a levegévétellel vagy
barmivel.

Jelenleg mivel foglalkozol?

Civilben a Nemzeti Sportkézpontokhoz
tartozo uszodak, a Duna Aréna és a
Hajos Alfréd Uszoda létesitményvezet6-
je vagyok.Jelenleg ez a munkam, ezért
kapok fizetést.

Mit szeretsz ebben a legjobban?

Talan azt, amikor megkdszonik az edzék,
hogy valami nagyon sokat segit nekik a
felkésziilésben vagy az edzésmunkaban.

Mit hoztal a sportbdl, aminek most leg-
inkabb hasznat veszed a munkadban?

Hogy tudom olyan szemmel nézni a ke-
réseket, amiket talan egy olyan ember,
aki nem sportolt, hiilyeségnek gondol
és azonnal lesopor az asztalrél.

At tudom érezni példaul, amikor egy
Uszé még mondjuk le akar vezetni.
Mert aki nem sportolt, az nem tudja,
hogy az edzésnek ez milyen fontos
része.

Vagy egy eszkdzbeszerzésnél. Példaul
minek kell nekiink egy olyan fuggeszke-
dé, amit mi magunk esztergalunk?
Azért, mert folosleges megvenni a
csilivilit egy-két millio forintért, ha a
sportolé nem hisz benne, mert nem

ott és nem azokat az izmokat mozgatja
meg, ahol és amelyeket neki sziiksé-
ges.

A munkad mellett miben vallalsz még
szerepet?

A Magyar Vivo Szovetség alelno-
ke, a Halhatatlan Magyar Sport6lok
Egyesulétének az elndke, illetve a
Barnahus Joszolgalati Nagykovete
vagyok.

Bocs, de err6l még nem hallottam.

A Barnahus egy olyan modell alapjan
mukodé szervezet, amelyik a szexu-
alisan bantalmazott gyerekekkel egy
komplex szolgaltatas keretén belil
foglalkozik. Tulajdonképpen a gyermek-
barat-igazsagszolgaltatas és a gyer-
mekvédelem egylittes mikodése. Naluk
egyszerre tobb szaktudomany kapcsolé-
dik 6ssze ezaltal sokkal hatékonyabbak
az ilyen esetekben. Ez a megkozelités
Izlandrél indult, de most mar Magyaror-
szagon is dolgoznak vele és a lénye-
ge, hogy akiket abuzaltak, bantottak
csaladon beliil, azoknak a gyerekeknek
példaul a kihallgatasuk soran ne kelljen
még egyszer atélnilk azt az eseményt,
ami megtortént vellk. Ez bizonyité-
kokon alapulé nemzetkozi protokoll
alapjan torténik és egy gyermekbarat,
biztonsagos helyszinen egyszerre van
jelen az 6sszes szolgaltato, igy nem

kell tobbszordsen retraumatizalni éket.
Nagyon fontos lenne ezt nalunk is beve-
zetni minden ilyen esetnél, mert minél
gyorsabban menne, annal tobb gyerme-
ket tudnank megmenteni.

Hogyan keriiltél kapcsolatba veliik?

Tagja voltam az Aranyanyu Dij zsurijé-
nek, amit a Racz Zsuzsi alapitott, és ott
a Lazary Marika - Dr. Lazary Gyorgyne,
igazsagugyi pszicholdgus szakértd

(a szerz.) - aki a hazai Barnahus stab
vezetbje egyszer dontds volt, de nem
6 nyerte véqiil a dijat. En odamentem
hozza amikor lejott a szinpadrol azzal,

hogyha barmiben tudok neki segiteni

akkor széljon. Azt hiszem, ott rogton
mondta, hogy nagyon szeretné, ha be-
szélnénk errél. Tulajdonképpen felkért
és azota probalok nekik segiteni.

Mi a szerepvallalasod, mit tudsz tenni
ebben?

Példaul azt, hogy elmondom, hogy van
ilyen program, hogy Magyarorszagon

is van mar ilyen kezdeményezés és le-
hetéség. Hogy jé lenne, ha az emberek
nem félnének ettél, inkabb tamogatnak
példaul azt, ha mondjuk valahol szeret-
nének étesiteni egy ilyen Barnahus ha-
zat, mert ez gyermekek életét mentheti
meg. Ha elfordulunk és nem vesziink
réla tudomast attél ez a nagyon sulyos
probléma még van és itt is megtorté-
nik nap, mint nap Magyarorszagon. Ne
csukjuk be a szemiinket inkabb nyissuk
fel masokét is ezzel kapcsolatban!
Nalunk ez sajnos még nagyon gyerek-
cipében jar, Izlandon mar a statisztika
egyértelmien azt mutatja, hogy bizony
tiz, husz év alatt ez a modell milyen
eredményeket hozott ezekkel a cselek-
ményekkel kapcsolatban.

Hol kaphat ez szerinted nagyobb vissz-
hangot, merre kéne ezt jobban kommu-
nikalni ahhoz, hogy eljusson azokhoz,
akiknek tudniuk kell arrél, hogy van
ilyen segitség?

En azt gondolom, hogy ez a sajté.

Hat ezért is kértek meg engem! Csak
mindig mindenhol elmondom, aztan
nem jelenik meg. Sajat magam latom,
hogy félnek ettél, mert ez nagyon nehéz




téma. Lehet, hogy te is leirod és siman

ki fogjak huzni, amiért nem tudok hara-
gudni, de én akkor is el fogom mondani
mindenhol.

Nyilvan a sport miatt mindig megvolt a
kovetkez6 célod, mi az, ami most emel-
lett még leginkabb hajt?

A Halhatatlanok. Nagyon hiszek ab-

ban, hogy ez egy baromi jé program.
Talan azért sem tudjak sokan, hogy kik
vagyunk, mert nem nagyon mutatjuk
magunkat, illetve nem nagyon mutat-
nak minket. De ilyet nem engedhet meg
maganak az orszag, hogy mondjuk tiz év
mulva ne tudjak a gyerekek, hogy ki volt
Benedek Tibor, vagy a Kulcsar Gy6z6 és
sorolhatnam tovabb a rengeteg nevet.
Lehet, hogy talan mar tobblinket nem
ismernek a fiatalok, hiszen a jelenlegi
Lsportcsillagok” mar nem mi vagyunk,
de ez nem azt jelenti, hogy ne tudnank
6ket megérinteni néhany gondolattal,
példaval, utmutatéval. A humor, az igaz
torténet, melyet egy-egy eléadasunkban
bemutatunk, biztosra mondom, hogy
néhany gyerkécnek kapaszkodot jelent
ebben a szamukra is kemény vilagban.

Rengeteg a teendé, probaljuk a ko-
z0sségi médiaban is kozelebb vinni

a gondolatainkat, tapasztalatainkat a
fiatalok felé. Kaptam forrast arra, hogy
létrehozzunk egy 3D-s muzeumot az
egykori, illetve a jelenlegi tagjainkrol.
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Azért is tartom jo dolognak, mert nem
mindenhova tudunk elmenni, de az
online térben tartunk nekik eléadast. De
j6 eszkoz lehet arra is, hogy az el6ada-
sunkat megel6z6 pl: osztalyfénoki dran
bemutassanak benntinket. Azokat a
Halhatatlanokat, akik mennek hozzajuk
eléadast tartani. Lathatjak azokat a tar-
gyakat 3D-ben amiket nem tudunk ma-
gunkkal vinni. igy nem lesziink annyira
ismeretlenek, és igy sokkal konnyebb
nekiink is a kommunikacio. Nagyot
meritettlink és még annyi Gtletiink van,
hogy el nem tudom mondani, de ezt
birni energiaval, a munkam mellett 6sz-
szefogni, irdnyitani, hat szép kihivas. Ot
oranal meg nem szeretnék kevesebbet
aludni, ahhoz azért gy ragaszkodnék.

Van hobbid, vagy valami, amivel szive-
sen toltesz id6t?

Szeretek kertészkedni. Nem kell nagy
dologra gondolni, van egy ici-pici ker-
tem, de azért ott mindig van valami kis
huncutsag, amit lehet csinalni. Ez ilyen
kis kert, nem pedig veteményes, de
persze prébalkozik az ember olyannal
is, hogy cserépbe egy kis paradicsom,
ilyesmi. Anyukamtél kaptam tavaly egy
kis er6s paprika palantat és halal bisz-
ke voltam, hogy lett rajta négy darab
ilyen kis piros erés paprikam, kettd, ami
meg nem érett be. De én ezeknek a
dolgoknak nagyon tudok orilni.

A logopédiabdél mi maradt mara?

Volt mar tobbszor példa arra, hogy
ismeretségi korben megjegyeztem, hogy
szerintem a gyerekkel kéne foglalkozni,
de ugy gondoltak, hogy majd kinovi. Az-
tan a tanacsomra meégis szakemberhez
fordultak és késébb halasak voltak ami-
att, hogy ezzel egy sulyosabb problémat
sikeriilt igy megeléznitik.

Egy sziil6 - j6 esetben - kicsit Orangyal
is. Te mennyire vigyazol még a gyereke-
idre, hogyan 6vod Oket?

Ezt a medalt a lancomon - egy angyal
(a szerz.) - a gyerekeimtél kaptam, mert
hogy az Orangyaluk vagyok :)

Azt gondolom, hogy kicsit jobban vat-
tazom &ket, mint ahogy kellene. Ezalatt
azt értem, hogy azért nekem jobban
meg kellett dolgoznom dolgokért, mint
ahogy nekik. De ez adddhat abbol is,
hogy mas idék voltak, egy teljesen mas
korszak. Meg adddhat abbdl is, hogy

én engedékenyebb vagyok. A kozépsé
lanyom, —aki most fog felvételizni, -
most végzi az Uszdmesterit, mert ha
nem sikeril a felvételije, akkor el kell
kezdenie valamit dolgozni. Példaul
johet az uszodaba.

Mi szamodra a legfontosabb abbdl, amit
otthonrél hoztal?

A csalad az a legkisebb egység, ahol
biztonsagban vannak a gyerekek és ott
ket nem érheti bantas. En és a testvé-
rem is igy néttiink fel. Szeretném, ha a
gyerekeim is ugyanigy éreznék. Ezért (is)
csalad a csalad. Ha belépsz az ajton és
bajban vagy, akkor nem bantanak, hanem
tamogatast és segitséget kapsz.” Nagyon
fontos, hogy a gyerekeim tudjak, hogy ott
vagyok nekik, hogy barmivel megke-
reshetnek. Ugyanigy érzek a testvérem
gyerekei (keresztlanyaim) irant is.

Mit tartasz a legjobb tulajdonsagodnak?

Az észinteséget. Persze van, aki nem ezt
tartja a legjobbnak...3)))

Elcserélnéd az egyik olimpiai aranyadat,
ha barmit kérhetnél helyette?

EL, mind a kett6t.
Melyikért mit kérnél?

Az mindegy. Ha egyltt maradt volna a
csaladom, mind a két aranyérmemet
odaadtam volna. Ennyi. Es ezt tényleg
igy is gondolom. A csalad a legnagyobb
kincs, semmi nem érhet a nyomaba. W

Gombkoté Csaba

n @ A kornyd, de erololjes ak
napokhoz is. Fedezze fel most!
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Az egyik legmodernebb és leginnovativabb elekiromos
autd, a Volkswagen ID.3 is bekerilt az E.ON Hungdria
Csoport e-flottdjdba, jelentette be kdz6s sajtétajékoztaton az

energiavallalat, a Porsche Hungaria és Mercarius Flottakezeld.
Az e-mobilitdsban aktiv vdéllalatok vezet8i arra szamitanak, MER
hogy az elekiromos autok térnyerése az idén is folytatodik.

Az 0j, tisztan elektromos Volkswagen ID.3-at a Mercarius

Flottakezelé markanagykodvete, Vogel Adrienn gyorsasagi-

és raliversenyzo tesztelte az eseményen.

Az E.ON Hungdria Csoport 2017 6ta
kindl vdllalkozdsok és dnkormdny-
zatok sz&dmdra E-flotta szolgdltatdast
havidijas konstrukcidban, az ener-
giacég flottdjdban mdar 19 tipusu
tisztan elekfromos autd kozUl lehet
vdlasztani, a flottdban ezentll az
egyik legmodernebb és leginnova-
tivabb elektromos autd,

a Volkswagen ID.3 is elérhetd.

,Az elektromos autdzdas Snma-
gdban is éimény. Egy életérzés,
amiben benne van a feleldsen,
a holnapra is gondolva hozott
doéntés éréme, a tudat, hogy itt
és most, mar a jévé utjat jarjuk.

A napi csendes és kipufogdgdz-
mentes autdzdsok, mindaz, amit
az e-autdzds hozott szadmunkra. De
miért ne lehetne benne ugyanaz
a felfokozott érzés is, ami az elsé
automobilok megjelenése ota
izgalomba hozza a k&zénséget:
az Uj modellek kéz&tti valasztds
lehetésége? A z&ld, fenntarthatd
j6vo felé vezetd Ut tisztdn Idthatd
eléttink, E.ON E-flotta partnere-
ink dolga mindé&ssze annyi, hogy

eldéntik, melyik villanyautdval
gurulnak végig rajta” — mondta
Jamniczky Zsolt, az E.ON Hungdria
Csoport igazgatésagdnak tagja.

A 100 szdzalékban magyar
tulajdonU Mercarius Flottakezeld
Kft. még a koronavirussal sUjtott
2020-as évben is 80-rél 120 fére
novelte dolgozdi, 5 ezerrdl pedig

9 ezerre az dltala kezelt autok
szadmat. A cég sikeres egyUttmuUko-
désre tekinthet vissza az E.ON-nal,
amelynek egy Ujabb fejezete nyilik
a flottabdvitéssel.

™

[US

,Orémmel t6lt el, hogy részesei
lehetiink ennek a kooperdciénak,
hiszen mindannyiunk kézés célja
egy élhetébb, tisztdbb, zéldebb jévé
megteremtése. Flottakezel6ként és
a fenntarthaté kézlekedés elkétele-
zeft tdmogatdéjaként az e-mobilitds
biztositdsdval tudjuk a legtébbet
tenni ezért a nemes célért” —- mondta
Rénai-Horst Laszl6, a Mercarius Flot-
takezeld Kft. Ugyvezetd igazgatéja.

A Porsche Hungaria 1990 éta
forgalmazza Magyarorszdgon a
Volkswagen gépjdrmUveket és a
cég élen jdr az elektromos autdk
magyarorszagi importdldsdban is.

,BUszkék vagyunk rd, hogy im-
portérként aktiv részesei vagyunk
ennek az egyUttmdékédésnek.
Céglnk mindig is Uttérd szerepet
télt6tt be a magyar autdpiacon és
az e-mobilitdsban is erre a szerepre
térekszink” — mondta Németh
Baldzs, a Porsche Hungaria Kft.
Ugyvezetd igazgatdja.




Ando Ilona

Ebben a szamunkban arrol a lehetéségrél beszéliink, ami
eléttiink all, ha biztositjuk sziviink szamara a szabad, j6 mU-
kodést. Példakat mutatunk be, hogy ebben az esetben milyen
valtozasok kdvetkezhetnek be életiinkben.

Néhany érdekesség, tény, kutatasi adat, leiras sziviink egészsé-
gével kapcsolatban.

Okinava, a Kelet-kinai tengerben fekvé, Japanhoz tartozé
kicsi sziget lakoi kozott a legmagasabb a szama 100 évesnél
idésebb embereknek. 100 000 emberbél 35-en, mar megin-
nepelték a 100. sziiletésnapjukat. Angliaban 10-en, Magyaror-
szagon Oten szamolhatnak be errél.

Hol a titok? A 600 legidésebb okinavai embert vizsgald
orvosok, kutatok megallapitasa szerint az okok 80%-ban a
szivkimélé életmoédban, s csak 20%-ban az 6rokletes hajla-
mokban keresenddk.

Az okinavai nagyon id6s kort megélé emberek esetében,
kiemelkedéen fontos a vilaghoz, az élethez valé hozzaallasuk.
Ezt a hozzallast a derU, a gazdag és elsébbséget élvezé mély,
meditativ lelki élet a ,tajgaj” jellemzi. Masrészt a minden-
napos testmozgas, mint az intenziv gyaloglas, biciklizés, joga

tipusi mozgasok, Uszas, kirandulas. Harmadreészt a taplalkozas.

A lassu, alacsonyabb kaldria beviteld, zsirban szegény, halban
gazdag, s zoldségekben, gyimolcsokben, széjafehérjében dus
étkezések. Az un. ,harahacsibut”, ami azt jelenti, hogy a 80%-

os jollakottsag érzését kovetéen mar nem szabad tovabb enni.

A fenti szokasok miatt a szivkoszoruér betegségek kovetkez-
tében eléforduld halalozasok aranya 84%-kal alacsonyabb,
mint pl. az Egyesult Kiralysagban. A szigeten talalhaté egyik
aprécska halaszfaluban a tengerparton egy kélapba vésve az
alabbi helyi sz6las-mondas talalhato:

.70 évesen még gyermek vagy, 80 évesen is csak fiatalember.
Ha pedig 90 évesen hivogatni kezdenek a mennyekbdl, feleld
ezt: Ugyan mar, hagyjatok békén, majd gyertek, ha elmultam
100 éves!”

A sok 100 évet is megélé ember iranti kivancsisag miatt
kedvenc helye lett a sziget az eurdpai Ujsagiroknak. Tudosi-
tasaik arrdl szoltak, hogy edzett, egészséges idés emberekkel
beszélgetnek, akik csodas, teljes életet élnek gyogyszerek,
id6sotthonok, életfenntartd orvosi miszerek nélkil. Alacsony
koleszterinszintjik és a csekély oxidald hatasu stressz miatt,
alig fordult eld érelmeszesedés, amely elérehaladott allapot-
ban szivleallast okozo érelzarddashoz vezethet.

Nézziink egy teljesen mas vidékrél is tapasztalatokat!
Gronland inuit éslakéi kozott joval kisebb szamban fordul el
szivbetegség, mint az ugyanazon a szigeten él6 danok eseté-
ben. Ez egyértelmlien a magas omega-3 zsirsavban gazdag,
sok halat tartalmazé étrendjiiknek kdszonhetd.

A The Lancet nevU orvosi lapban publikalt cikk Krétan szerzett
adatokat oszt meg. A krétaiak étrendje azeért keltette fel az
orvosok érdeklédését, mert egy 15 évig tartd kutatas kimutat-
ta, hogy a krétai férfiak egészségesebbek, mint a finn, jugo-
szlav, gorog, olasz, holland amerikai férfitarsaik. Kilondsen
érdekes volt, hogy az olaszokhoz képest a halalozasi aranyuk
csak a fele volt, pedig mindkét nép életvidam, aktiv életmaédu,
s mindkét csoport mediterran étrenden élt. Egyetlen jelentds
kilonbség volt kozottlk, hogy a krétaiak nagyon sok halat
ettek, jelentésen tobbet mas orszagbeli férfiaknal.

Azok a krétaiak, akik halat, olivaolajat, mediterran zoldségeket,
gyumolcsoket, babot fogyasztanak elsésorban, azok kozott
50-70 %-kal csekélyebb volt a kiujuld szivbetegségek aranya,
mint a nyugati modellhez kozelebb allo étkezési modellt
kdvet6 honfitarsaiké.

Nézziik, mit tehetiink sziviink egészsége érdekében, mi kozép-
kelet-europai emberek, akik nem élnek kozvetlenul tengerpar-
ton, s négy évszakban kell gondolkodnunk a novényi taplalék-
kal kapcsolatosan.

Az alabbi felsorolas nem fontossagi sorrendet tiikroz, csak egy
sz(ik listaja a legfontosabb tanacsoknak.

1. Naponta tobbszor is egyiink zéldséget, gyimolcsot! Leg-
tobb vitamint, asvanyi anyagot nyersen tartalmazzak.

2. Részesitsiik elényben a novényi olajokat.
3. Fogyasszunk minél tobb alkalommal tengeri halakat!

4. Csokkentsiik a sé bevitelt, helyettesitsiik fiszernovények-
kel a sos izt!

5. Kisérjik figyelemmel koleszterin szinttnket!

6. Naponta tobbszor egyunk keveset, valtozatosan, minél
szélesebb skalajat biztositva a tapanyagoknak!

7. Fogyasszunk legalabb napi 2-2,5 liter vizet!

8. A cukor fogyasztasunkat csokkentsik minimalisra! Ennek
nagyon pozitiv kovetkezménye, azon kiviil, hogy a bevitt
kaléria mennyisége jelentésen csokkeni fog, hogy izérzé-
keléslink rovid idé alatt sokkal intenzivebb lesz.

9. Minél tobb teljes kidrlés( lisztbél készilt terméket
fogyasszunk! Vitaminokban, asvanyi anyagokban gazda-
gabbak, kdnnyitik az emésztést és novelik a telitettség
érzést. A gabonak fogyasztasarol ne feledkezziink el, ha
koretekre gondolunk!

10. Szanjunk az étkezésre elég id6t, s adjuk meg a médjat!
igy lesz idénk az alapos ragasra, s lesz ideje a szerve-
zetnek is arra, hogy jelezze, mar elég a mennyiség, jol
laktunk. W
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Megelozes, megelozés, megelozés!
Avagy mit tehetunk, hogy csokkentsuk a sziv koszoruér
betegségek kialakulasanak/romlasanak esélyeét

Dr. Jambrik Zoltan e kardiologus, részlegvezetd féorvos, Invaziv Kardioldgiai Részleg,
' Békés Megyei Kozponti Korhaz

Az egyszer( dolgok, magyarazatok nem feltétleniil rosz-
szak. Es gyakorta nagy bélcsességet rejtenek. Bar altalaban
nem készen talaljak szamunkra a megoldast, hanem azt
ki kell bontani a nagy igazsagbol. Mert mi kell a haboru-
hoz? Katona? Agy(? Tank? J6 hadvezér? Pedig mindannyian

rendszeri betegség? Sajnos az Eurdpai Kardioldgus Tarsasag
2016-0s ajanlasa alapjan Magyarorszag a magas kockazatu
orszagok kozé tartozik. Az alabbi pontrendszer (valaki elmésen
SCORE roviditést adott neki, mely a Systematic Coronary Risk
Estimation-bél jon 0ssze valahogy) azt mutatja, hogy nalunk
botcsinalta hadvezérkekként tudjuk, hogy csak 3 dolog: pénz, mekkora az esélye annak, hogy 10 éven beliil halalos kimene-
pénz és pénz. Na, j6 ezt mar eléttiink kimondta egy bizonyos telli sziv-érrendszeri betegség kovetkezik be. Lathatjuk, hogy
Raimondo Montecuccoli nevy, elég aktiv életet élé hadvezér is. a nemunk, a dohanyzasi szokasaink, a vérnyomasunk, a vér
Nyilvan itt kezdédik a baj, ha van barmennyi pénz, azt ugy kell koleszterin-szintje mellett a korunk hat még jelentésen erre.
elhasznalni, hogy sok/jo katona, agyu, tank stb. legyen beléle, A korunkkal nincs mit tenni. Barcsak lehetne! =)

és a sereg csatat nyerjen.
Viszont képedjunk el egy kicsit: ha megnézziik ezt a SCORE

tablazatot itt alattunk, akkor azt latjuk, hogy 65 éves nem
dohanyzo, vérnyomasat és koleszterin-szintjét rendben tarto
férfinél ez 3-4%-0s narancssarga zénat jelenti. Ez sem kevés!
De egy 40 éves, dohanyzo, vérnyomas betegségérél és magas
vér-koleszterinszintjérél tudomast sem vevé férfi kénnyen
produkalhatja ezt a szamot. Ugyanennek a 40 éves férfinek
nem lenne szamottevé esélye arra, hogy 10 éven belul kardio-
vaszkularis betegségben haljon meg, ha NEM dohanyozna,
RENDBEN lenne a vérnyomasa és a vérzsir szintje. Na, ez mar
nem a természet rendje, ez mar a mi sajat hilyeségiink.
Darwin forog a sirjaban!

Elkalandoztunk, de nem bonyolultabb az egészség megér-
zésének receptje sem. Még akkor sem, ha a szivbetegségek
kialakulasanak ill. mar meglévé szivbetegségek romlasanak
esélyét szeretnénk minimalizalni.Jelentés kiilonbség, hogy a
,pénz, pénz, pénz” harmas helyett a ,megelézés, megeldzés,
megelézés” fontossaga emelendd ki. De sajnos ezt nekink kell
jél hasznalnunk, ahogyan a jo hadvezér gondosan kolti el a
temérdek pénzt, hogy a végén csatat nyerjen...

Megelézés vagy doktornyelven prevencio. Az online értelmezé
szotar szerint jelentése a kdvetkezé (szerintem suta) modon
magyarazhato: Betegség kitorésének, jarvany felléptének
ovointézkedésekkel valé megakadalyozasa. Azonban a szétar
azonnal két példamondattal teszi egyértelmuvé, hogy mit is
takarhat ez a gyakorlatban: A betegség megel6zése a leg-

SE-QHE ponirendirer magas kockbzati orshgokra

[ | -
..... [r—
- [e—
s -
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Es mennyire igaza van! Ez lenne a legfébb feladata az or-
voslasnak, és ez lenne a legfébb ,feladata” mindenkinek, aki
nem akar beteg lenni, vagy nem akarja, hogy mar meglévé
betegsége sulyosbodjon. Igen, a betegnek is, mert O az, aki az
életmodjaban, taplalkozasi szokasaiban olyan valtozasokat
eszkozolhet, mely messzemend - s6t, gyakran az életkilatasait
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meghatarozo - kdvetkezményekkel jarhat. :: ! :ﬂ q
El6re hadd szogezzem le, a jelenleg alkalmazhato gyogyszeres ™ 123
kezelések a szivbetegek szamara nagyon fontosak, alapveto- ™ 12 r2

e 4 |

en el nem hagyhatoéak. DE, nem mindegy, hogy a tokéletesen
felépitett gyogyszeres kezelés mellé egy tamogato jellegd,
egészségtudatos életmdd tarsul, vagy ennek ellentettjével kell
megkiizdeni a szervezetiinknek és a gyogyszernek.
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Mi is a kardiovaszkularis kockazat? Vagyis miként értelmezhe-
té annak az esélye, hogy kifejlédik-e benniink sulyos sziv-ér-

v ORANGYAL MAGAZIN
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Most mar értheté miért fontos a megel6zés. Széval miként
elézhetjiik meg ilyen szornylség eléfordulasat?

Vegylk alapul az el6bb mar emlitett eurépai prevencios ajan-

last 2016-bol és vegylik sorra, mire kell vigyaznunk. Azért hagy

dobjak egy csipetnyi jint a janghoz (vagy forditva?): vannak

olyan faktorok, amelyeket nem tudunk befolyasolni. Ilyen a ko-

runk, a bioldgiai nemiink, a betegségek csaladi halmozodasa.
De akkor hasznaljuk ezeket arra, hogy megerésitsiik a hitlink

olyan életmodbeli valtozasok mellett, amelyek esélyt adnak!

1. Fizikai aktivitas
e mindenki tudja mir6l van sz6. Hadd irjam le most nagy

betlikkel (olyan jol esik!): MINDENKI és azt, hogy TUDJA.
Akkor?

» tudomanyosan: a rendszeresen végzett fizikai tevékenység
a kardiovaszkularis betegségek megelézésének legfébb
pillére. Nemcsak az alloképességiinket noveli, de jelentés
pozitiv hatassal van a mentalis egészséglinkre. Mindenki,

aki mozgasszegény életmddot folytat batoritando arra, hogy

kezdjen valamiféle alacsony intenzitasi mozgasformat.
Csupan a sajat érdekében.

 az ajanlas pontosan le is irja mire gondol:

- minden egészséges felnétt kortdl fliggetlenil végezzen
min. hetente 150 perc kdzepes intenzitasu, vagy 75 perc
erételjes aerob fizikai tevékenységet

- ezen id6tartamok 300 ill. 150 percre emelése még tobb
haszonnal kecsegtet

- ezen fizikai tevékenységek elosztasa a hét soran legyen
egyenletes, min. 4-5 napra (de optimalisan a hét 0sszes

napjara) elosztva, és az egyes mozgasi ciklusok idétartama

mindig haladja meg a 10 percet

» nem beszélve arrdl, hogy a rendszeres testmozgas tovabbi
kockazati tényezék (pl. magas vérnyomas, vérzsirok,
cukorbetegsége) kezelésére ill. természetes lefolyasara is
pozitiv hatassal van

van egy kicsit tudomanyoskodo kifejezés, aerob
mozgasformak - de mik is azok az aerob mozgasformak?
Ilyen a kerékparozas, a séta, a kertészkedés, a Nordic
walking (,északi séta”? szornyd, hogy nincs rendes magyar
neve...), a tdrazas, a futas vagy kocogas, a sifutas, a tanc, a
tenisz, a korcsolyazas, az evezés és pl. az Uszas. Gondolom
lejott, hogy nem ilyen a sulyemelés, a sérdzés a haverokkal
és a TV elétti taviranyito-nyomogatas...

2. Dohanyzas elhagyasa

ja, persze TUDJA MINDENKI... majd elfelejtettem

ezt is hadd irjam nagybettivel: A DOHANYZAS ELHAGYASA
A LEGKOLTSEGHATEKONYABB MODJA A SZIV-ES
ERRENDSZER| BETEGSEGEK/HALAL MEGELOZESENEK.

az a baj, hogy ebben a bekezdésben én szivem szerint
mindent nagy, piros, villogo betlikkel irnék...

tudomanyosan: erés bizonyitékok vannak arra nézve, hogy

a dohanyzas felhagyasa ill. barmely nikotin-p6tld modszer
alkalmazasa hatékony. Az is tudomanyosan bizonyitott, hogy
a passziv dohanyzas is egészségugyi kockazatot hordoz

az ajanlas emellett még kiemeli, hogy barmilyen
szivkoszoruér esemény (szivinfarktus, koszoruéren végzett
értagitas vagy mutét) esetén azonnal elhagyando a
dohanyzas annak mérlegelése nélkil, hogy kozvetlendl
okozoja volt-e az eseménynek.

a leszokas nem egyszer(, azt tudjuk. Ez az a bizonyos
Lkonnyl azt mondani” kategdria. Azonban orszagszerte
az egészségligyi intézmeények, kardioldgiai rehabilitacios
osztalyok kinalnak programokat, melyek elésegitik a
leszokast és annak tartdssa valasat. Eljiink vele!

személyes: sosem dohanyoztam, konny( nekem
mennydorognom. DE: tul sok fiatal embert lattam
szivinfarktussal érkezni, és egy rosszabb szivvel tavozni
(vagy rosszabb esetben nem is tavozni), akiknél ,csak” egy
kis cigi volt az egyetlen kiderithet§ rizikofaktor. Nem éri
meg. Olyan ez nekem, mintha gy mennénk at az uton, hogy
latjuk a nagy sebességgel kozeledd autot, de reméljik,
hogy nem pont minket it el.,Istenségnek latszo, Csalfa, vak

remény...”
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3.Taplalkozas
e szogezzik le: enni jo! (és azt is, hogy ez erésen szubjektiv
megallapitas)

e azviszont tény, hogy bizonyos diétak (pl. a mediterran diéta)
hatékonyan valtoztatnak a kardiovaszkularis kockazatunkon
(akarcsak néhany mas kronikus betegségben pl. daganatos
betegségekben)

e ismert az is, hogy az elhizas tobb betegségben (igy a
szivbetegségben is) kockazati tényezékeént szerepel. Emiatt
a taplalékkal bevitt energia mennyiségének annyinak kell
lennie, hogy a BMI (,body mass index”: a testsuly viszonya a
magassagunkhoz, interneten szamtalan helyen szamolhato)
20 és 25 kg/m2 kozott maradjon.

¢ s még egy fontos dolog a ,taplalék-kiegészité-nélkiil-
nem-élet-az-élet” korszakban: az egészséges étrend mellett
nincs szlikség semmilyen taplalék-kiegészitére. Nem térek
ki a reklamok igazsagtartalmara, mert mindannyiunk haza
ramenne a perekre... (Ja, csak az enyém?!)

az ajanlas ugy fogalmaz, hogy az egészséges étrend a sziv-
érbetegségek kialakulasanak és romlasanak megelézésének
sarokkove. De mit ajanl?

Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today
Guidelines for Adult population

Fruits 1-2 | Vegetables = 25
Variety of colours / texturas

(Cooked / Raw)

Regular physical activity

Adegquate rest
Conviviality

Ez volt a megel6zésrol szol6 gondolatmenet elsé része. Arrél
a 3 legfontosabb dologrél esett sz6, melyek megvaltoztatasa
a mi sajat dolgunk, feladatunk, missziénk és néha keresz-
tiink. Sokminden van még hatra. Beszélniink kell a testsuly-
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i. telitett zsirsavak ne haladjak meg az energia-bevitel 10%-at

ii. un.telitetlen transz zsirsavak fogyasztasa a
minimalisra csokkentendé

iii. <5 g sd naponta

iv. 30-45 g rost naponta (teljes kiérlést termékek)

v. min. 200 g gyumolcs (2-3 adagban) naponta

vi. min. 200 g zoldség (2-3 adagban) naponta

vii. heti 1-2 alkalommal fogyasszunk halat (lehetéleg
olajos husu halat egylink, mint pl. a tonhal,
makréla, szardinia, pisztrang, hering, lazac stb.)

viii. 30 g sotlan dié naponta

ix. cukorral izesitett italok fogyasztasa nem javasolt

x. alkohol fogyasztas korlatozasa: férfiaknak 2 pohar,
holgyeknek 1 pohar ital (1 pohar = 10 g alkohol)

valljuk be, nem a magyaros konyha alaprecepjei. De a
kiegyensulyozottsag nagyon fontos. Nem blin megenni

a toltott kaposztat j6 hazi tejfollel, és nagy karéj fehér
kenyérrel, de minél valtozatosabb az étrendlink, annal
jobban tudjuk biztositani szervezetiink (igy sziviink) szamara
az egészséges mikodéshez szukséges forrasokat.

Az alabbi abra (sajnos csak angol nyelven hozzaférhetd) dssze-
foglalja a helyes (szakirodalomban ,mediterran”) diéta lényegét.

Serving size based on frugality
and local habits

‘e
oy

po
‘e

)]

- Olive Oil
el [ Pasta | Rice [ Couscous/
Other cereals 1-2s

{preferably whole grain)

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

and eco-friendly products
Culinary activities

§ = Spring

rol és olyan betegségekrdl, mint a magas vérzsir-szint, a
magasvérnyomas, a cukorbetegség. Es egy fontos dologrél: a
gyogyszerekrél. Ez a kovetkezé honapban lesz olvashaté. Es
lesz benne egy masik hadvezér, bizonyos Szun-Ce... ®

SKODA

SIMPLY CLEVER




a dinamikus 1lés e

Feuertag Otto « Eurépa Design, ligyvezet6

A német Wilkhahn gyar Eurépaban az
elsék kozott forradalmasitotta az lilés
kultdrajat, ujabb és Gjabb innovacidkkal
szinesitve az irodai uléskultura kina-
latat, fokozva a munkavallalok testi és
szellemi aktivitasat.

Elsé hallasra talan meglepéen hangzik,
hogy az ulésnek dinamikusnak kell len-
nie. Sokan annyira megszoktak a munka
kdzbeni merey, irdasztal folé gornyedt
testtartast, hogy elképzelni sem tudjak
milyen érzés folyamatos mozgasban
lenni az irodai székiikon.

A Wilkhahn Eurdpaban elséként ismerte
fel, hogy a statikus Ulés egészségte-

len és faraszto, hiszen az emberi test
mozgasra lett teremtve. Ulés kdzben
tobb ponton is megtorik a test, ami
akadalyozza a szabad vérkeringést, az
emésztést, a kivalasztasi folyamatokat,
nem beszélve a gerincoszlopra és a
csigolyakra nehezed6 fokozott terhe-
lésrél. Ezeknek kdvetkeztében egy nem
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megfeleld széken, szinte mozdulatlan
testhelyzetben ulve hamar csokken a
koncentracios képességunk, elfaradunk,
lankad a figyelmiink, nem beszélve

a késébb jelentkezdé mozgasszervi és
egyéb egészségligyi problémakrol.

A Wilkhahn mar els6é ergonémikus
szekében, az 1980-ban kifejlesztett és
a mai napig gyartasban lévé FS-Line
irodai székben is alkalmazta a szink-
ronmechanikat, amely az il6lap és a
hattamla egymastol eltéré szogben
torténd mozgasat jelenti, mikdzben a
hattamla megfelel6 megtamasztast ad
a hatnak, a gerincoszlopnak. Ezt ugy érik
el, hogy a hattamla rugderejét, annak
ellenallasat a székben (il6 testsulyahoz
lehet allitani. A szinkronmechanikas
székek elére-hatra mozgasa kdzben
folyamatosan kdvetik és optimalisan
megtamasztjak a benne ul6 testét
mikozben személyre szabhatdan allit-
hat6 a deréktamasz magassaga — ami

voltcioja

megakadalyozza a nem kivant gerinc
gorbiiletek kialakulasat, valamint az
ulélap hatulsd, megemelt része pedig
megakadalyozza a medence hatra bil-
lenését -, allithato az Gilésmélység, ami
az eltér6 comb hosszusag miatt érdekes,
és allithatd a kartamasz magassaga,
szélessége, mélysége is.

Annak érdekében, hogy még szaba-
dabbnak érezze magat a gorgds irodai
székben l6 ember, 2010 -re a Wilkhahn
tovabbfejlesztette a szinkronmechani-
kat, létrehozva annak 3D-s valtozatat.
Ezekben a székekben nemcsak elére-
hatra, hanem oldaliranyban is lehet
elmozdulni az il6lapon az iréasztali
Ulé munka mellett is. A 3D szinkron-
mechanikas székek elsé és ma is igen
népszerl modellje a Wilkhahn ON,
amely a munkatarsaknak és a vezet6k-
nek egyarant ergonomiailag tokéletes
Uléskomfortot kinal. Az ON irodaszék

két karon torténd felfliggesztése és
Ulélappal 0sszekotése alkotja, amely,
mint két szarny szabad mozgast enged
az ulélapnak és a hattamlanak is. A
Trimension mechanika mar egy egész
apro testhelyzetvaltozasra valaszol,
mikozben a székben Ulé mindig a ko-
zéppontban marad.

A Wilkhahn IN irodai szék kedvezébb
arfekvésével mar a munkavallaldk szé-
lesebb rétegei szamara teszi lehetéve
az oldaliranyban is mozg6 Trimension
mechanika hasznalatat. Az érzés olyan
a székben Ulve, mintha egy labdan
foglalnank helyet, viszont az IN szék
hattamlaja optimalisan tamasztja meg
a hatat és a gerincoszlopot. A hattamla
rugalmas membran szdvete ugyanazzal
a technoldgiaval késziil, mint a legujabb
generacids sportcipék. Nem véletlen

az egyezés, hiszen a cipd és a szék is
mozgasra 05ztonoz.

A Wilkhahn a német Kéln Sport
Egyetemmel kdzdsen fejlesztette ki az
AT irodai szék mechanikajat. A min-

den iranyban dontheté hattamlanak
kdszonhetéen olyan izmokat is képesek
vagyunk Ulé helyzetben megmozgat-
ni, amit egyébként csak futas kozben
hasznalnank. Az ON széktél eltéréen

itt mar nem a rugderd, hanem a sajat
testsuly hatarozza meg a 3D-s mozgas
dinamikajat és a székben (il egyensu-
lyi pontjat. A hattamla ellenallasanak
mértékét itt nem kell kézzel allitani,
automatikusan alkalmazkodik a székben
ulé testsulyahoz. Ez igazan egyszer(ivé
teszi a hasznalatat. Csak bele kell tlni,
beallitani a magassagot, és a tobbit mar
ra lehet bizni a székre és a testiinkre. A
valtakozo ul6é-allo munkavégzés szama-
ra tovabbfejlesztették az AT széket, igy
az ulémagassag mellett tamaszkodni

is lehet az Ulélapjan egy magasitott,

az allé magassagu asztalhoz allitott

poziciéban. gy két széket kapunk egy
araért: egy normal gorgds széket és egy
Uleptamaszt.

A Wilkhahn dinamikus Glést, a munka
kdzbeni mozgast 0sztonz6 ulébutorai az
irodai székek mellett kreativ lileptama-
szokkal is kiegészlilnek. A tamaszkodo
székeken beszélgetve a test folyamatos
mozgasaval az elme is konnyebben
aktivalodik, és segiti az Uj otletek sziile-
tését. A gyarto cég a német precizitas és
magas minéség mellett tudatosan figyel
Ulébutorai jatékos jellegére ezzel is
eléhozva hasznaloik kreativ oldalat. m

WILKHAHN AT
https://youtu.be/sdV2e1d0zmM

WILKHAHN IN
https://youtu.be/KFROkZgEYgE

WILKHAHN ON
https://youtu.be/ESaS3j7RNAA
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A gondolat ereje, avagy minden

fejben dol el

Polgar Zita

Az edzésfizioldgia terliletén vég-
zett attord kutatasok lenylig6z6
allitasokat mutatnak arrol, hogy
miként valunk fittebbé.

A nagy meglepetés azonban
nem az, amit ,meg kell tenniink”,
hanem az, amit ,nem”.

Gondolataink sz6 szerint meghatarozhatjak testiink méretét,
alakjat és erejét.

Evtizedek 6ta a testmozgastudésok azon dolgoztak, hogy
felfedezzék, hogyan valunk fitté. Az erésebbé valas arrdl szél,
hogy elegendd ellenallast kell létrehozni egy izomban, hogy
millionyi mikroszakadas keletkezzen, amelyek napok, hetek
és honapok alatt ujjaépitik onmagukat, nagyobbak, karcsub-
bak és erésebbek lesznek. Tehat amikor sulyokat emeliink,
sprinteliink vagy nagyjabol barmilyen gyakorlatot folytatunk,
mozgasba hozzuk ezt az egész folyamatot.

Az egész ciklust hipertréfianak nevezik, és mindig mechanikus
tapasztalatnak tekintették. Hasonlo a helyzet a sulycsokke-
néssel. Semmi lustulas, csak a kemény munka. Ahogy a hires
sz6las is mondja: ,nincs fajdalom, nincs nyereség!” De mi
lenne, ha valtoztatnank ezen a szlogenen?

v ORANGYAL MAGAZIN

Nincs fajdalom... hatalmas
nyereség.
Jol hangzik ugye?

Az izomépités, kiderilt, kozel sem olyan mechanikus, mint
gondoltuk. Valojaban Erin M. Shackell és Lionel G. a Bisop’s
egyetemen nemrégiben késziilt tanulmanyabdl kiderdl, hogy
az ember szinte azonos erdnlétet érhet el anélkiil, hogy fel-
emelné az ujjat, mintha edzene!

Ez a tanulmany harom kiilénb6z6é embercsoportban mérte az
erénovekedést. Az elsd csoport semmit sem tett a megszokott
rutinon kivil. A masodik csoportban két héten at koncentralt
erénléti edzéseket végeztek egy adott izomra, hetente ha-
romszor. A harmadik csoport audio CD-ket hallgatott, amelyek
arra késztették éket, hogy képzeljék el magukat ugyanazon az
edzésen, mint a testedz6 csoport, hetente haromszor.

Az eredmények mindenkit megleptek.

A kontrollcsoport, aki nem tett semmit, nem latott eréndveke-
dést. A heti harom alkalommal edzé csoport 28%-0s eréno-
vekedést tapasztalt. Eddig nincsenek nagy meglepetések. Am
az a csoport, amely nem edzett, hanem inkabb a testedzésre

gondolt, az erd kozel azonos novekedését tapasztalta, mint a
testmozgas csoportja (24%). Igen, jol olvastad! A testmozgast
vizualizald csoport kozel azonos elényhoz jutott az eréno-
vekedés szempontjabol, mint az a csoport, amelyik valéban
dolgozott.

Mindez két nagy kérdést vet fel nekiink:
¢ Hogyan mukodott ez?

e Ez azt jelenti, hogy tényleg teljesen ki tudok bujni az edzés
alél anélkil, hogy valaha is dolgoznék?

Az elméd legalabb két kiilonféle modon hatalmas szerepet
jatszik

Az endokrin rendszerhez val6 kapcsolodas réven a kiilonbo-
z6 gondolatok és mentalis allapotok felszabaditjak azokat a
hormonokat, amelyek dramai moédon felgyorsithatjak vagy
visszafoghatjak az izomnovekedést. Valéjaban egyesek a folya-
mat felgyorsitasanak maédjat keresve ezeket, vagy a hasonlé
vegyszereket extra mennyiségben fogyasztjak vagy injektaljak.
Mindannyian tudjuk, hogy melyek ezek - a szteroidok és kiilon-
féle szarmazékaik. Nem a legokosabb valasztas.

Mas vegyi anyagok kiilénb6z6 szervekben ugy mikodnek,
hogy akar egy szempillantas alatt feltiizelik vagy lelassitjak az
anyagcserét, aminek kdvetkeztében villamgyorsan rengeteg
kaloriat éget el, vagy lassitja annak égetését.

Egy késébbi Harvard-tanulmany tovabb erfsitette az ered-
meényeket. Ebben a tanulmanyban egy nagy szalloda takarito
személyzetének azt mondtak, hogy amit napi szinten végez-
tek, az a testmozgas mennyiségének mingdsil, amely fitt és
egészséges. Nem valtoztattak a viselkedésiikon, csak végezték
a munkajukat, mint mindig.

Négy héttel késébb ezek a hazvezeték lefogytak, csokkent a
vérnyomasuk, a testzsir szazalékuk, a derék-csipé aranyuk és
a BMI indexiik. A takaritok hasonld csoportja, akik nem hitték,
hogy munkajuk edzésnek minésul, nem lattak ezeket a valto-
zasokat.

De van valami, ami tulmutat a gondolatok és a kémia kozotti
kapcsolaton, amikor az er6 megszerzésére iranyuld konkrét
torekvésrél van szé. A kémia segithet az izom novekedésének
felgyorsitasaban.

De kideriilt, az er6 lehet, hogy kdzel sem annyi, mint az izom-
méret vagy a hipertréfia, ahogy gondoltuk.

Kémiai rendszere mellett testlinknek legalabb egy fé elekt-
romos rendszere van - az idegrendszer. Az izomdsszehtuzddast
kivalto jel elektromos impulzusként kezdédik az agyban. Ez az
impulzus a test elektromos aramkadrén vagy idegein keresztil
jut el az izomhoz. Az, hogy mennyire hatékonyan adja le ezt

az impulzust és mennyire fogékony az izom az impulzussal
szemben, nagyrészt meghatarozza, hogy az izom mennyire
képes 0sszehuzodni. Minél teljesebben és minél gyorsabban
0sszehuzodik, annal er6sebbnek mondjuk. Neuromuszkularis
konnyitésnek nevezziik ezt a folyamatot.

Na most itt van a lényeg! Turbdzhatod tested elektromos im-
pulzusrendszerét azaltal, hogy tobbszor ,megjelenited” az izom
0sszehlUzodasat, anélkil, hogy valaha is 6sszehiznad. Ezen
ismeretek alapjan évek 6ta tudjuk, hogy a vizualizacié nagy-
szerli modja annak, hogy lassitsd az eréveszteséget példaul a
sérulésbél valo felépiilés soran.

No és mi van ezzel a masodik kérdéssel ...

A rdvid valasz a masodik kérdésre, hogy valéban kibujhatunk-e
az edzés alodl, valdészinlileg még nem... még! A testmozgas,

az izommeéret novekedeése és a fogyas rendkivil dsszetett
folyamat. Rengeteg dolog zajlik egyszerre, ezért szinte minden
testmozgassal végzett vizsgalat ok-okozati, és nem korrelativ.
Vagyis a fent emlitett kisérlet eredményei egyelére nem hosz-
szutavon maradanddak. Az elképzelt gyakorlatok hatékonysaga
nagyobb, ha az illetének tényleges tapasztalatai vannak az
adott mozgasfajtaval kapcsolatban. Az emberi tudat ereje ha-
tartalan! Agyunk a mai napig fel nem fedezett terilet, amely-
nek bizonyos képességeit tudatunk csak részben vilagitja meg.

Azt kell mondanunk inkabb, hogy a fogyas és az erégyarapo-
das ,0sszefliggésben van” a testmozgassal, mint azt, hogy a
testmozgas ,okozza” 6ket. Mivel szinte lehetetlen elkiloniteni,
hogy a testmozgas vagy a ,gondolkodas” gyakorlasa milyen
elemeket végez a folyamatban.

Egyelére nem vagyunk képesek azt mondani, hogy lehet
szalkasnak, vagy nagyobbnak gondolni az izmainkat. A mondat
kulcskifejezése azonban az .egyelére” volt. Hihetetlenil izgal-
mas téma a rendkivil hatékony, vizualizalt edzések lehet6ségei
a kozeljovében. Ne feledjétek: a tudatnak csodalatos képessé-
geink vannak, és barmi torténik is a fejlinkben, az lehet olyan,
mintha valéban megtérténne.

A mozgas, a tényleges testmozgas, az izzadtsag, az edzés
kozbeni légzések, az izuletek az izmok és a kdtészovetek
egészségének megdérzése szempontjabol kiemelt fontossagu és
megfeleld kritériumok mellett valoban életre sz6l6 szdrakozas.
Megtanulod altala a kitartast, dnbizalmat, meditaciét -

és motivaltsagot ad. Levezetheted vele a fesziiltséget, stresszt.
Egészségmegdbrzés, én-idé, kikapcsolddas, kzosség...

Ezt mind jelenti a sport! W

Forrds:

1. Brian Clark, professor of physiology and neuroscience at
Ohio University’s Heritage College of Osteopathic Medicine

2. Jonathanfields.com
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Két vilag kozt

Az iras az Akutszakasz blogon jelent meg 2021. februar 19-én

% iBaii ﬂ'tniké-ehgedélyével)

Egész nap a hiroldalakon légtam és a
napi sajtajt vartam. Vartam, hogy beje-
lentsék, csak egy rossz periddus volt az
emelkedés, mégsem lesz harmadik hul-
lam, de sajnos nem igy lett. Az U] esetek
3000 folé ugrottak, ismét 4000 felett van
a kérhazban kezeltek szama és 100 felett
a halalozasi mutato. Probaltam elfogad-
ni, hogy ez a tavasz is megy a levesbe, de
nagyon nehezemre esett.

Edzés kozben elkezdtem keresni az elfo-
gadas lehetéségét, és probaltam osztani
szorozni.,Az elsé hullam is tavasszal volt
és sokkal lazabb...J6, de akkor kozelében
sem voltunk az észi kiugrasoknak. Az 6szi
ciklusnak 3 honap kellet, akkor most...”
Nem lehet viszonyitani! Amikor az els6é
maratonomra készultem, akkor kerek
kilométereket futottam. Prébaltam egy-
forma résztavokat futni: 5 km-25 perc,
10 km-50 perc, 20 km-100 perc. Aztan
eljott a maraton és a 30. kilométer. Akkor
értettem meg, hogy ez egy komplett tav,
én nem vagyok Mo Farah és a maraton
30 km utan kezdédik. Most is igy van.
Hiaba vannak hullamok, mert azok csak
résztavok.Jarvany van...

Egy évvel ezel6tt dobbenten Ultlink a
monitor elétt és a lombardiai mutatokat
néztiik, olykor fajdalmasan felszisszenve.
Egyre tobb kép keriilt fel a szochalora,
ahol lathattuk, hogy miként kiizdenek a
kollégak Olaszorszagban. Emlékszem a
napra, amikor marcius 4-én bejelentették
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az elsé esetet. Osszeszaladtunk, mint
romlott tej a fazékban, aztan egy-két
kivételes napot leszamitva, stabilan 100
alatt hoztuk a nyarat is. Ha jol emlék-
szem, oktober 25-én léptiik at elészor a
3000-et. Na, nekem ez a nap il a valla-
mon és attol félek, a sors visszarugdosott
minket tanulni egészen oktoberig.

A muszakot futtaban vettiik at este. A
menedzsmenttél kapott tortat majszolva
szaladgaltunk, hogy 6sszealljon valami
rendszerféle az atlathatatlan tomegben.
Az elkulonitében szallitasra varé COVID
pozitiv betegek kiizdottek szd szerint a
leveg6ért. Turelmetlendil siirgettem a be-
tegszallitét, hogy csipkedje magat, mert
a mentd kettesével hozza a betegeket
és elég nehéz mostanaban pre-triage-
zsolni, mert mindenki gyanus.

Van, aki fixen pozitiv PCR-rel rendelkezik
és a tlinetei rosszabbak lettek.

Van, akinek klasszikus tlinetek miatt
kellett ment6t hivni (laz, gyengeség,
étvagytalansag, fej-és izomfajdalom,
fulladas) és a gyorsteszt mutatott pozitiv
eredményt.

Van, aki minden létez6 tlinetet hozza és
a mellkasrontgenen driasi tudégyulladas
van, a laboreredményei klasszikusan szét
vannak csuszva, de a gyorsteszt naluk
negativ. (Na ebben az esetben szoktunk
falat bontani. Egyértelmuen a tiinetekre
koncentralunk, a gyt csak egy plusz)

Van, aki bejon egy akarmilyen probléma-
val, pl. STROKE-kal és semmi jele nincs
annak, hogy COVID pozitiv, de olyan
labor és radiologiai eredmények jonnek
vissza leletezve, hogy a mozdulni nem
tudunk a meglepetéstdl. Aztan repiil a
gyorsteszt és piff, maris pozitiv.

Van, aki hetekkel, honapokkal a korona-
virus-fertézés utan olyan harmatosan
gyenge, olyan elesett és olyan kimaxolt
»akar COVID is lehetne” tiineteket produ-
kal, hogy arra szavak nincsenek.

A bearamlas elképesztéen erés, nagy-
jabdl az oktdberi terhelésnél jarunk és
egyre vadabb dolgokkal kell szembe-
néznink az eldszurés alkalmaval, mert
mindenki gyanus, még az is, aki egyéb-
ként nem az.

Fogalmam nincs, hogy meddig fog
felszaladni a masodik tavaszi ciklus, csak
reménykedni tudok, hogy kegyes lesz
hozzank a sors. Prébalom 6sszehason-
litani a hulldmokat, de nincs értelme.
Egyszerlien csak megylnk elére fejnehéz
allapotban és probaljuk megmagyarazni
a kornyezetiinknek, hogy miért lettlink
olyanok, amilyenek. Probalunk egyen-
sulyt teremteni a két vilag kozt, amelyek-
bél ki-be rohangalunk és elmagyarazni,
hogy az, aki nincs benne, az egy teljesen
masik jarvanyt lat, mint mi, akik sziigyig
gazolunk benne ki tudja meddig.

Hullan Bea- Nadin
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| megtakaritasok

A pénzligyi tervezés egy olyan rovat, ami a korszellemmel atitat-
va megelézésre alkalmazhatd gyakorlati informaciokat nyujt. A
téma elsé részében a személyes-életpalya szakaszaihoz tartozo
penziigyi eszkdzoket kivanom bemutatni, az elsé részben a
megtakaritasi termékekrél osztok meg par gondolatot, a masodik
részben pedig az egydsszegl befektetésekrol lesz szo.

A jovétervezés alapja, hogy tudjuk hol tartunk. Azaz el tudjuk
helyezni magunkat a sajat életpalya gérbénken. Es tudnunk kell
azt is, hogy a jovében hova kivanunk eljutni. A pénzligyi tervezés
éppen olyan, mint a kardioldgus szigoru életviteli eléirasi, hogy
miképp tovabb, vagy nem tovabb! A helyes diagnozis felallita-
sahoz helikopter nézetbél kell szemlélnilink a sajat életutunkat,
és informacidra van sziikséglink, hogy egyes élethelyzetekben
milyen eszkdzoknek vehetjuk hasznat.

Napjainkban sokan vannak, akik a rendszeres megtakaritasokra
mint befektetés gondolnak, és épp olyan sokan vannak azok is,
akik par millids részvénypakett birtokaban a teljes megtakari-
tasukat kockaztatjak. Es mind két taborban sokan vannak, akik

Az egyik csoportba a megtakaritdk tartoznak, akik a hosszutavu
megtakaritasaik jelentds részét kotvényalapokban tartjak. Kér-
dezem én, mi értelme van 0%-os kamatkornyezetben, a 20 évre
sz6lo rendszeres befizetést megtakaritasokat 60-80%-o0s kotvény
aranyban elhelyezni? A tulzott kockazatkeriilés hosszutavon
jelentds hozamveszteséget eredményez.

A masik csoportba azok tartoznak, akik a gyors és magas hozam
reményében az eddigi felhalmozott vagyonukat kockaztatjak. A

piac nem csak jutalmazni tudja a kockazatvallalast! A régi iskola
azt mondja, hogy az ilyen kockazatos eszkdzokbe csakis a likvid

vagyonunk maximum 10-20%-at fektessuk!

Személyes életpalyank alakulasat csakis a jovedelemtermeld
képességlink viszonyaban érdemes vizsgalni. Minden életpalya
szakaszban mas-mas eszkozok szlikségesek, hogy felelésen tud-
juk tervezni a kdvetkez6 szakaszok biztonsagat. Az alabbi abra az
MNB oldalan elérhet6, és életkoroknak megfeleléen szemlélteti
az egyes pénzligyi eszkozok alkalmazhatdsagat.

A masodik szempont pedig a kockazat fogalmanak pontos meg-

értése. Vannak, akik egybél csak a legrosszabbra tudnak gondolni.

Szamukra a kockazat = veszteséggel, pedig ez egyaltalan nem
igy van. A kockazat csupan a veszteség lehetéségét hordozza ma-
gaban. Az életvitellinkkel, megtakaritasainkkal, a jovénkre hato
személyes kockazatok csoportosithatdk, szamszerusithetok és
kiszamithatok. Ezaltal pedig kezelhet6k is. Komoly iparag épiilt
erre a megallapitasra!

Fontos azonositani a kockazatokat, felmérni azok valés negativ
hatasait, amikkel befolyasolni képesek a jovébeli életpalyank
alakulasat. Mivel mindenki mas és mas jovedelmi csoportba tar-
tozik és mas életszakaszban tart, ezért az MNB altal is alkalma-
zott mddszerrel szemléltetem, hogy mely életszakaszban melyik
pénzugyi termeékek nélkuldzhetetlen, hogy a terv sikeruljon.

A kovetkezd abra is az MNB oldalarol valé és a kiilonbozé életcé-
lok alapjan szemlélteti az alkalmas pénzugyi eszkdzoket.

Nézziik végig a legfontosabb pénziigyi eszk6zoket, amelyek
sziikségesek a stabil pénziigyi hattér megteremtéséhez.

Megtakaritasok

Egy szerz6dés inditasakor harom kérdésre kell hatarozott valaszt
adnunk. Milyen célbél inditjuk? Mikorra van sziikség a tékére?
Mekkora t6ke sziikséges hozza?

1. Vésztartalék

Fontos tisztazni, hogy a vésztartalék nem egy hosszu tavu meg-
takaritasi folyamat eredményeként kell, hogy keletkezzen.

A vésztartaléknak minimum 3 havi jovedelemmel kell megegyez-
nie. Ennek barmikor elérheté formaban, likvidnek kell lennie,
hiszen ezért vésztartalék, és csak olyan esetben szabad hozza-
nyulni, amikor a jovedelemtermeld képességiink csokken, példaul
munkanélkiiliség vagy hosszabb betegség esetén.

hibasan értelmezik a kockazat fogalmat.
. az életpilya vératlan utazas, égészségUgyl  autdvasdrlis  haztartdsi  lakdsvésaras, 9vermek felkeszillés
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A vésztartalék elhelyezéséhez megfeleld eszkdzok:

¢ Otthon, biztos helyen készpénzben!

¢ Bankban, lekotott betét formajaban.

¢ Magasabb jovedelem esetén értékpapirszamlan, likvid
kotvényben, kis kockazatu befektetési alapban, hosszu
kotvény alapban.

A jovedelemkiesés elleni védelemre a kockazati biztositasok is
nagyszerl megoldasokkal szolgalnak. Ezek a biztositasi termékek
arra hivatottak, hogy a jovedelemtermeld képesség csokkenése
vagy megsz(inése esetén, hosszabb-révidebb idészakra pénzbeli
segitséget nyujtsanak. Amolyan védéburkot tudnak képezni a
jovébeli terveinket illetéen. Ugy gondolom, napjainkban egyetlen
ember sem létezhet ilyen jellegl biztositasi szerz6dés nélkil.

2. Nyugdij megtakaritas
Az els6 és legfontosabb megtakaritasi elemnek a nyugdijunk
biztositasanak kell lennie.

Ez szintén konnyen kalkulalhaté tétel, és mind a harom kérdés
konnyen megvalaszolhatd. Ma egy atlagembernek, hogy nyugod-
tan nyugdijba tudjon vonulni, minimum 30 millié forint t6kére
lesz sziiksége 65 éves korara.

Ha 25 éves koraban elkezd errél gondoskodni, nyugodt szivvel
indulhat havi tizenotezer forintos megtakaritasi 6sszeggel. 1d6
egyenld téke, igy a minimum kivanatos 6sszeg a rendelkezés-

re fog allni. Ahogy pedig az életutjan elérehalad, béven meg

is tudja majd haladni azt. Az idé6 mulasaval egyre magasabb
0sszegeket kell erre a célra szannunk, egy 35 éves szamara ez az
0sszeg, mar a duplaja, azaz harmincezer forint lesz. Egy 40 éves
szamara kereken negyvenezer, de egy 45 éves szamara mar havi
hatvanezer forintot jelent!

3. Szabad felhasznalasu megtakaritasok

Kozép- és hosszU tavu megtakaritasok szamara alkalmas eszko-
z0k, mivel ennél a megtakaritasi tételnél csupan a jovedelem-
termeld képességiink és a vagyaink szabnak hatart. [gy a harom
kérdésre hatarozott valasszal kell rendelkezniink! Ellenkezd eset-
ben, mint ahogy a gyakorlat is mutatja, sok esetben indul el 10
ezer forintos havi megtakaritasi 0sszeggel rendelkez6 szerzédes.
Ami egy gyermek szamara tokéletes, hogy majd 10 év mulva neki
add, de 6szintén megvallva masra nem igazan alkalmas!

Az elsé két megtakaritasi termék a hosszu tavu megtakaritasok
beallitani, amik leginkabb egy egydsszegl befektetés esetében
lennének elfogadhatok.

A részvény onmagaban valdban az egyik legkockazatosabb
eszkdz, de egy 100, esetenként 400 vallalat papirjait tartalma-
26 befektetési alap korantsem olyan mértékben. A rendszeres
dijas megtakaritasok esetében pedig, az arfolyammozgasokbdl
eredd kockazat is nagymeértékben csokken. Fontos megjegyezni,
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hogy aki az elmult 50 évben a részvénypiacokon befektetett,

és a befektetését minimum 10 évet meghaladdan tartotta, az
100%-0s eséllyel pozitiv realhozamot tudott elkdnyvelni. Nyilvan
egy befektetési alaptél nem varhato el, hogy megszerezd a Tesla
éven belili 400%-o0s emelkedését, de nem is arra valo.

Egy hosszu tavu megtakaritas esetében a trendeket kell figyelni,
a valadi befektetési célpontok azonositasat pedig nyugodtan biz-
hatjuk a profikra. Nem egy olyan részvényalapot tudok emliteni,
ami 5 éves id6tartam alatt 100%-ot meghalado teljesitményt
tudhat maga mogott. Nyilvan a multbéli hozamok nem jelen-
tenek garanciat a jovére nézve, de érteni kell, hogy mibél is jon
létre az a hozam. A piaci kockazatokat pedig nem a részvények
keruilésével, hanem az aktiv kezeléssel lehet csokkenteni. A
gazdasag ciklikus volta miatt béven van idé, hogy a mar szemmel
lathato felhalmozasokat egy krizis esetén biztonsagosabb eszko-
zO0kbe csoportositsuk at.

Nézziink meg par olyan befektetési alap kategdriat,ami a fent
emlitett hosszu tavu megtakaritasok szamara alkalmas portfélio
elemnek szamit.

A fenntarthaté fejlédés, a viz- és kdrnyezetvédelmi szempontokat
elétérbe helyezd befektetési formak. Hiszen, napjainkban egyre
fontosabb szempont a fenntarthatdsag, tobb figyelmet kapnak a
z6ldebb vallalatok, a téma nagyobb hangot kap a médiaban, és
nem utolsé sorban nagyobb tékét is vonzo befektetési formava
nétte ki magat! Erdemes a megtakaritasaink egy részét “ESG”
alapokba fektetni. Az elmult egy évben is jelentds, 50%-ot meg-
haladé hozamot értek el a kategdria legjobbjai.

Masik kiemelt kategoria a modernizacioba, robotikaba, szamitas-
technikai megoldasokat fejleszté vallalatok részvényeibe fektetd
alapok. Napjainkban a technoldgiai szektor valt a leggyorsabban
novekvé iparagga, ezek a vallalatok a jovét épitik, érdemes hat

részesedni a szektor teljesitményébdl. Az ilyen tematikaju befek-
tetési alapok is kiemelked kétszamjegy(i hozamokat nyujtottak.

Nyersanyag alapok. A napjaink és a jové igényeinek kiszolgalasa
hatalmas nyersanyag igénnyel rendelkezik, éppen ezért a gazda-
sag élénkilésekor a nyersanyagarak is emelkednek. A pandémia
alatt is jelentés hozamot tudott biztositani a szektor. Hosszuta-
von pedig tovabbi gyarapodassal kecsegtet.

Akik a kis kockazatot keresik, szamukra a jelenlegi kamatkornye-
zetben érdemes a kotvényalapok helyett, az abszolUt hozamu
alapokat valasztani. Az aktivan kezelt alapok esetében profi
befektet6k felugyelik a megtakaritasainkat, akik mindenkor arra
torekszenek, hogy pozitiv realhozamot érjenek el. A kategoria
legjobbjai 20% feletti hozammal biiszkélkedhetnek éves viszony-
latban.

Erdemes a fentiek alapjan megvizsgalni a sajat megtakaritasain-
kat, kérje pénzligyi tanacsadoja segitségét, és a kockazatkeriilés
miatt ne maradjon ki abbol, ami kozelebb juttathatja céljaihoz. |

tilus

[SEASKEBIE REEFNADEEZIERS

TANACSADAS
3D LATVANYTERVEZES
HITELOGYINTEZES

B

WEPAPES |

BALATON

)

O

30440

~
s
'




Az

Ujraelesztessel
' - CPR -

1. fazis: 7
Tanulas oktato /
babdkon -
mellkaskompresszio
es lelegeztetes
gyakorlasa

2. fazis:

Védelmi eszkoz

keresztfertozésekkel

szemben védelmet
nyujto eszkdz haszndlata =~ #

Ambu Life Key

maszk i
3. fazis:

Defibrillator hasznalat
elsajatitasa

felautomata defibrillator
megfeleld, biztonsagos
alkalmazasa

Az On partnere:

speeding K.

1124 Budapest, Ugocsa utca 5.

)~
2 ZOLL AED Plus fo@speedinghy
defibrillator www speeding.hu
A



