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AJKA

KAMILLA
GYOGYNOVENYBOLT
8400 Ujélet u.8. (Kis piac)
06-30-400-8048

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA

2660 Mikszath K. u. 12.
06-35-301-403

BEKESCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai at 6/1
06-70-255-1594

BUDAORS

NATUR TREND BT.
2040 Szabadsag u. 106.
06-30-400-5735

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lévéhaz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
foldszint L031. iizlet
06-1-345-8252

BUDAPEST

LANG SPORT

1097 Kényves K. krt. 12-14.
LURDY-HAZ
06-1-456-1336

BUDAPEST

LANG SPORT

1067 Teréz krt. 11-13.
06-1-343-1501

BUDAPEST

LANG SPORT

1063 Bajcsy Zs. u. 63.
06-1-428-0610/58

-

Moson-
magyar-
ovar

Keszthely Tupacu
Zalaegerszeg ¢

g

Nagykanizsa

BUDAPEST

LANG SPORT

1116 Fehérvari ut 168.
T: 06-1-877-4841

BUDAPEST

LANG SPORT

1131 Vici at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER

Niagara tér 5. T: 06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT
1138 Vici ut. 178.
DUNA PLAZA
Tel: 06-1-239-3821

BUDAPEST

LANG SPORT

1144 Szentmihalyi at
POLUS CENTER
Black Street 642-644.
06-1-410-7962

BUDAPEST

BODY SHOP ORS VEZER TER
1148 Sugar Aruhaz
06-70-598-3025

www.FitnessPont.hu

BUDAPEST
FITT-LESSZ KFT
1037 Kolosy tér 5-6.
06-1-250-8176

BUDAPEST

MASSZIVE CENTRUM
1212 Kossuth Lajos u. 117.
06-20-982-1631
szaszmate@freemail.hu

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona Bevasarlokozpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.
06-70-249-4441

-
Gyor

Vérpalota

-

Pécs

DEBRECEN

LANG SPORT

4025 Révész tér 2.
(Csonka templom mogott)
06-52-530-162

DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLT
4025 Piac u. 41. Belvarosi
Udvarhaz
06-52-431-534

DOROG

REVAI DROGERIA
2510 Bécsi ut.33.
06-20-924-8813

L

fehérvar

Mohécs

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F8 at 105.
06-70-249-4441

DUNA-UJVAROS

TITAN SPORT

2400 Tancsics Mihaly at 2/b.
06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dobé térnél)
06-20-482-6880

Jaszberény

-

Kecskemét

Sfolnok

Kiskunhalas

(__ =

Kuzu_'ncbarciku

-

Szentes

Széged

b

ERD

NATURAL FITNESS
EDZOTEREM

2030 Budai u. 15.
06-70-381-6389

ESZTERGOM
ENERGIE PLUS SHOP
2500 Vorosmarty u. 4.
06-30-231-0362

GYONGYOS

POWER CENTRUM

3200 Pater Kis Szalez. u. 6.
06-37-313-980

GYOR

FITNESS PONT

9024 Vasvari Pal u. 1/A
06-70-587-4768

(c) (V] .Y

SCITEC BODY SHOP
5700 Varoshaz u. 6.
(Réfos udvar)
06-70-255-1594

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO ES S.
5100 Kossuth L. ut. 14-16.
06-70-382-6360

KAPOSVAR

FITNESS PONT KAPOSVAR
7400 Zarda utca 19.
06-82-424-071

KAZINCBARCIKA
ARNOLD GOLD SPORT
3700 Egressy tér 4.
06-30-273-7146

KECSKEMET
FITNESS SPORT UZLET
6000 Hornyik ). krt. 4.
06-76-418-015

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz

8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-70-944-7107

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET BOLT
6400 Széchenyi ut. 28.
06-77-426-035

KISVARDA

BODY BUILDING SHOP
Krady Park 1., fszt. 1.
06-70/547 9523
vass22@freemail.hu

Nyiregyhaza

Kisvarda

-
Nyirbator

Debrecen -

Békésc_sqbu

KOMAROM
BODY SHOP
2900 Kalmar kéz 23.
06-30-927-5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kolcsey at. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

(A Centrum Aruhaz
buszmegalléjaval szemben)
06-20-988-7252

MISKOLC

TOTAL BODY SHOP
3525 Déryné u. 8.
06-20-988-7252

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT

7700 Horvath Kazmér u. 5.
06-69-301-339

MOSONMAGYAROVAR
BOTOND BODY CLUB

9200 Kalnoki utca 11.
06-30-520-9193

NAGYKANIZSA
TOPFIT SPORTBOLT
8800 Ady ut 3.
06-30-515-1737

NYIREGYHAZA

DS POPEYE - GALERIA
UZLETHAZ

4400 Dézsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
popeyesport@freemail.hu

NYIREGYHAZA
FODZSI FITNESS SHOP
4400 Rakoczi ut 27.
06-30-22-87-447
06-30-97-81-558
fogarasi.zoltan@chello.hu

NYiRBATOR
ZOLDPATIKA - ILLATSZER
DROGERIA SZAKUZLET
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu

ozD

TESTSZEPITOK BOLTJA
3600 Vasvari u. 3-7.
06-30-293-1838
fodoremese@msignal.hu

PAPA

MARINA BODY CENTER
8500 Masodik utca 4.
06-70-384-2014
WWww.onewaysystem.com

PECS

FITNESS PONT PECS - MASS
SHOP

Uj Forras iizlethaz, 2. emelet
7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72-214-897
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu

SALGOTARJAN
QUASIMODO TESTEP. SE.
3100 Alkotmany u. 7.
06-32-422-376

Matészalka

SIGFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

8609 Vamhaz at 4. Il. em.
06-84-319-413

SOPRON

FITNESS BUDO SPORT
9400 Moricz Zs. u. 1.
06-99-341-349

SZEGED

FITNESS PONT SZEGED
6724 Attila u. 8.
06-62-452-520

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Siit6 u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES

MENTA GYOGYNOV. BOLT
6600 Horvath Mihaly u. 4/A
06-30-955-0485

SZOLNOK
VITA SHOP
5000 Siit6 u. 7.
06-20-928-0044

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thékély u. 35.
06-94-336-777

TAPOLCA
SPRINT SPORT
8300 Deak F. u. 12.
06-87-322-668

TATA

BODY SHOP
2890 Egység ut 9.
06-34-382-029

TATABANYA
BODY SHOP

2800 Koztarsasag ut 25.
06-30-352-0035

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac, Széchenyi ut 34.
Dunakanyar Uzlethaz
06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz kéz 5.
06-20-332-1888

VESZPREM

DIVAT ES FITNESS SHOP
8200 Szegleti u. 1.
06-30-508-7859

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi at. 5.
06-92-318-027



kérdés

Tisztelt Szakértd! 23 éves srac vagyok. 4 éve jarok kondiz-
ni. A fGiskola ideje alatt heti négyszer jartam le az edzGte-
rembe, aminek persze meg is lett az eredménye :) A vall-
fajason kivil semmi bajom nem volt. Az igazi gondok az-
6ta kezdddtek, midta egy irodaban dolgozok és napi 8-9
orat ilok a gép elbtt. A heti 4 edzést most is tudnam tar-
tani, csak sajnos a hatam nem birja. 4 hénapja vagyok a
cégnél, de mar szinte alland6 a hatfajas és ha elmegyek
edzeni akkor csak idegeskedek a teremben, hogy mar
szinte semmit nem tudok csinalni, mert Ggy faj a hatam.
Hiaba pihentetem az se hasznal. Massz6rh6z szivesen jar-
nék, csak sajnos nem engedhetem meg magamnak. Kér-
lek, ha tudsz valami gyogyirt a problémamra, akkor tudasd
velem! ElSre is kdszi! Udv. Andras

valasz

Létezik az az okos megallapitas, a 23+1 szabaly, ami arra
hivja fel a figyelmet, hogy az edzGteremben kb. 1 6rat t6l-
tlink, mig a nap tovabbi 23 6rabadl all, igy bizonyos aspek-
tusokbél ennek sokkal nagyobb hatdsa van a testiinkre.
Ha rosszul alszunk (rossz az agy, a nyakad-karod-vallad
rossz pozicidban van), rosszul ilsz a munkad soran, és al-
talanossagban gyenge a tartasod, akkor annak biztos,
hogy minimum vall és derékfajas lesz a vége. Az edzGte-
remben raadasul a kialakult szindromak — vall/hat elGre
gorbiilése, medence elre ddlése, gyenge torzs, stb. — to-
vabbi ,rasegitésének” hibajaba esnek az emberek, mert
divatos gyakorlatokat akarnak csinalni, mint a fekvenyo-
méas példaul. A problémad megoldasahoz atfogé megoldas
kell, nehezen adok itt ezért tanacsot, de mindenképpen

arde

ergondmiailag helyes
munkakdrnyezeted le-
gyen, legalabb 6ran-
ként allj fol és moz-
gasd at a valladat
(kar-nyak korzés, val-
lak-lapockak hatra ha-
zasa, stb.) Nézd meg a
Tesztoszteron.hu we-
boldalamon a vall
megmentésével kap-
csolatos cikkeket, és
tanacsolom, hogy ke-
resd fel Lukacs Attila
személyi edz6t nalunk
a BUDAPEST BARBELL-
ban profi rehabilitaci-
6s, prehabilitacios
edzéstanacsokért.

e
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frta: Radnai Tamas

kérdés
Hell6 Tamas! Egy tobbszor boncolgatott témaban szeret-

nék konkrét segitséget kérni, mert ti nagyon professziona-

lis szinten tudjatok a dolgokat. A helyzet az hogy én csak
este 7-8 koriil tudok edzeni. Kéztudott hogy edzés utan
fehérje+magas Gl. ch a minimum, de az is hogy 8 gramm
glutamin visszatudja tolteni a glikogén raktarokat, vala-
mint este csak fehérje és zoldség az ajanlatos. Ebbdl ko-
vetkezik hogy szemben all egymassal a két kritérium az
esti csak z6ldség illetve az edzés utan gyors ch. A lényeg
az lenne hogy felvalthatnam tokéletesen az edzés utani
fehérje+gyors szénhidratot — fehérje+2 adag G-bombra?
Amikor sz6locukrot vagy Vitargot nyomok edzés utan, par
hét elteltével csinyan el kezd lerakédni a zsir a problé-
mas helyre a csipdmre.

Ettol fliggetlen, bar azért hozza kapcsolédik,hogy ti is
ezerszer leirtatok hogy edzés utan ch is kell fehérje mellé,
de hogy az csak pl dextréz vagy Vitargo legyen illetve
mas cukorféle (gyors ch) vagy ilyen esetben zabpehely is
kivételesen jo lenne (bar tudom hogy minél gyorsabban
fel kell tolteni a glikogén raktarakat)? Szélkakor és tome-
geléskor egyarant? Koszonom.

valasz

Szia! Ott kovetsz el egy kis hibat, hogy az esti evés ,sza-
balyrendszere” leginkabb azon alapul, hogy mit csinaltal
és abbol indul ki, hogy a tobbség nem lefekvés elott
eddz. Ha kilrilt tankra ratankolsz, akkor az nem fog tal-
csordulni. Tehat az edzés miatt, az edzés intenzitasanak
és volumenének tiikrében lehet racionalis mennyiségl
akarmilyen szénhidratot enni. Ha a teljes kaldria beviteled
nem okoz tdl gyors testsilyemelkedést, akkor maga a
szénhidrat nem fog elzsirositani. A glutaminozas egy kolt-
ségesebb modja ugyanannak az elérésére. Mellesleg, ha
nem vagy egy igen nagy energiafelhasznalast felmutato,
szinte versenyszerii sportold, aki majdnem minden nap
edz, akkor a glikogén visszatoltés rataja — a szénhidratok
tipusanak fliggvényeként — nem dontd jelentségl sza-
modra.

kérdés
Hello! Négy honapja jarok edzGterembe. Egy hat edzéses
napot kovetd harmadik pihendnapon beallt a derekam.
Gyogyszeres kezelés utan mar javulgat, a kérdésem az,
hogy mikor lehet elkezdeni Gjra edzeni, llletve érdemes-e
elst idoszakban Ovet hasznalni edzés kézben, amikor a
derekam is terhelem? Készonettel: Jani

valasz
Furcsa nekem olvasni, hogy emberek milyen forditott, lo-
gikatlan kovetkeztetéseket vonnak le maguknak kilonbo-

26 helyzetekbdl. Nem gondolod, hogy a t6rzsedet (gyakor-

latilag a tested a végtagok nélkiil) meg kéne er@sitened,
mielott kiilso terhelést hasznalsz, amit nyilvanvaléan nem

A SCITEC NUTRITION® az elmlt években sok széz ember-
rel végzett Ggynevezett ,SCITEC TESZTET”. Fantasztikus
eredményeket regisztréltunk, a havi étlagos 7-10 kg zsir-
mentes-tdmeg novekedés mellett még 15 kilés fejlédés is
eléfordult 6-8 hét alat.

Teszteld le, hogy az azéta
tovabbfejlesztett profesz-
sziondlis termékeinkkel
milyen kiugro sikereket
és uj izomzatot

érhetsz el te is!

.scitec.hu

VASS IMRE



Tulstimulacio nélkiili
zsirégetok remek aron!

. . .

WATER HOODIA*
'9NTROL CLA PROTEIN _ELr!?
www -

Hajnemfakarsz
egyAféllitucatfcseszelkayeét:
bevinnifkapszulafformaban®

Az étvagycsokkentés és
az anyagcsere felporgetése
a biztonsagos,
tartos fogyas nyitja.
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17290 rlye
2lllipszis

I.UJ(&

r=20)27

12 program + 2 tetrisz jatek
osszehajthato

3 pozicios lépésallitasi lehetoség IIs
csendes magneses ellenallas

Srutteé: 149.000,.-¥F 1
COMEORTIGELL

www.langsport.hu

1067 Bp., Teréz krt. 11. Tel.: 343-1501
1116 Bp., Fehérvari at 168-178. Tel.: 877-4841

bir el a tested? En ezt hivnam alapozasnak, sériilés meg-
el6zésnek. Az 6v, mint egy problémara rah(zott mestersé-
ges ,megoldas” — manké — valéjaban nem megoldas.
Ovet altalaban is csak akkor érdemes felvenni, ha olyan
szetteknél jarsz, amelyekben az 1 ismétléses maximumod-
hoz kozeli silyokat alkalmazol (mondjuk 6 ismétlés és ke-
vesebb); vagy esetleg olyan idGpontokban, amikor egy
torzset megterheld gyakorlat el6tt mar mastdl alaposan
lefaradt a derekad.

kérdés

Hellé! Azt szeretném kérdezni, hogy melyek azok a has-
izomer0sitd gyakorlatok a hasprésen kiviil, amik nem ero-
sitik a csipBhajlitdé izmokat.

Egy méasik kérdésem pedig az lenne, hogy a combizom
ergsitésénél a labhajlitas és a labnydjtas gépekkel célra-
vezetd-e, sz6val nem ,izombutitéak” ezek a gyakorlatok
is. Sajnos a kitorést meg a guggolast nem nagyon csinal-
hatom, mert a térdemnek nem tenne jot.

Elore is kdszonom! Udv, Szilard

valasz

Ha nagyon muszaj, akkor a Janda-feliilés, amely soran a
foldon végzed a feliilést a talpaiddal a padlén, de Ggy,
hogy egy segitd fogja, vagy valami mogé beakasztod a
bokadat és a gyakorlat alatt a labfejedet a feneked felé
hdzod, tehat aktivalod a térdhajlité izmokat. De nincs

nagy jelentdsége annak, hogy prébald kiiktatni a csip&haj-

litokat. A masik kérdésre: de, sajnos ezek pont ,testmi-
kodést butitd” gyakorlatok, mivel kiveszik a valédi, funk-
cionalis mozgasnal hasznalt izom-lancolathdl az egyes iz-
mokat és a ,természetes kdrnyezetiik” nélkiil izolaltabban
dolgozzak meg Gket. Ha valami, akkor pont ez nem tesz
jot a térdnek. A labnydjtas kifejezetten gaz. Az iziiletek-
nek az tesz jot, ha az Gket korbevevo izmok természetes
szinkronban, egymast segitve dolgoznak és kiegyensilyo-
zottan fejlddnek. Nem tudom, hogy mi a (vélt?) baja a tér-
dednek, igy tovabbi tanacsot nem tudok adni. A Tesztosz-
teron.hu-n mindenképpen nézd meg a ,,Kopasall6” térdek
cikkiinket!

kérdés

Szia! A diétaval-zsirégetéssel kapcso-
latosan lattam a honlapon néhany
egységcsomag ajanlatot és nem ér-
tem hogy a kreatin monohidrat por
miért van kozottik és mire valo, ho-
gyan kell alkalmazni fogyashoz? A
termékleirdsoknal mindenhol azt [a-
tom, hogy hasznalataval a testtomeg-
gyarapitast segitik eld. Hogy is van
ez? Udv, Attila

valasz

Attila, menjiink vissza a kalyhahoz! A
zsirégetésnek, diétanak a célja (mar-
mint az agyukat is hasznalé emberek korében) nem a
testtomeg csokkentése, hanem a zsirtomeg csokkentése
(persze a kettd Osszefligg, de mégsem ugyanaz). A kreatin
képes zsirositani? Nem, ez lehetetlen (most nem a cukro-
zott kreatin formulakrol beszélek, hanem csak magarél a
kreatin hatdanyagrél). Viszont mi az, ami energiaszegény
taplalkozas mellett kaléridk nélkil energiat, er6t ad, ami

aztan segiti az edzést, ezaltal az izomtomeg megorzést és
a kaloriak elégetését? A kreatin! Att6l eltekintve, hogy va-
lamennyi vizet megkot — ami nem vészes, ha nem toltod
tdl a kreatint a szilkséges adagnal jobban és nem tomod
tele magad szénhidrattal mellé - a kreatin szinte kihagy-
hatatlan kiegészitd diéta soran a legtobb szakértd szerint.
Szedését leginkabb (gy javaslom, hogy edzés utan, illetve
pihendnapon reggeli el6tt alkalmazz 2-5 grammot. Ennyi.

kérdés

Azt szeretném megtudni , hogy a fehérje szedése kdzben
(100% Whey Protein) kell-e id6kozonként sziinetet tartani,
ha kell mennyi idGnként, mennyit? (gondolok itt arra,
hogy pl a Volumass 35-nél 3 havonta 1 honapot ). Nagy
tisztelettel, koszonettel, Csikds Péter

Ultrafiltered Whey Prafin)

mo%ivm

valasz

Péter! Az ilyen alaptermékeknek min@siils termékeknél
nem, mert ez olyan lenne, mintha azt mondanank, hogy a
normal étkezésben is tartsunk sziinetet.

kérdés

Hello! 18 éves srac vagyok (leszek nemsoka) és focizok.
Még 10 kg-ot szeretnék leadni, fociedzés segitségével,
plusz silyz6s edzéssel. Heti 3x van fociedzés (kedd, szer-
da, csiitértok) és két silyzos edzést végzek, szalkasitok,
(csak nem kis silyokkal, hanem kézepesen nagy silyok-
kal kevés ismétlésszammal). A fociedz6m azt mondja,
hogy a gy(rds nem megy egyiitt, mert a futdsban, gyorsa-
sagban rontja a teljestményemet. Igaz ez? Te mit java-
solsz, ne silyzézzak? Vagy ha igen, akkor hanyszor egy
héten, és milyen edzésmddszert javasolsz, hogy ne csok-
kentse a teljesitményemet a foci terén, és Ggymond ne
lomhuljanak el a labaim :)?

Valaszod eldre is koszi! Udvozlettel, Ricsi

valasz

Ricsi! Jobb helyeken (elsGsorban még Amerikaban) ma
mar minden sporthoz végeznek kiegészitd silyzds edzést.
Ha csokkented a tests(lyod, er6sodsz és végzel futd
edzéseket is, akkor nem fogsz lelassulni. K6zepes-nagy
sllyokkal érdemes val6ban dolgozni és probald a silyok
felemelését szabalyosan, de gyorsan megvaldsitani (ez
nem fog gyorsnak latszani nagyobb sdlyoknal, de a szan-
dék is oké). Ez a fociedzés beosztas elég triikkos, nem le-
het tdl jol mellé rakni a shlyzézast. Két nem tal hosszi
teljes testes edzést probalj meg valahova beilleszteni. FM
Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird
E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

meg nekiink.

AJANDEKOK PECSETT!

Minden 5,000 forintnyi vasarlas utan ajandék!

EINESSIP®NTHREES

www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897

Nyitva tartas: hétfG-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14

Internetes iizletinkben (csomagkiildés):

5% KEDVEZMENY MINDEN TERMEKRE!
www.FitnessExpress.hu
10,000 forint rendelés felett ingyenes postazas!

SCITEC termékekhez!

A mostani korben szerepld termékek:

SCITEC NUTRITION’



