


KEDVES LÁTOGATÓNK!
Március 14-én késő estébe nyúló nyitva 
tartással és nagy kedvezményekkel várjuk 
a látogatókat, Vastag Csaba pedig egy 
különleges koncertet ad majd.
Április az ajándékozás hónapja lesz: a Vértes 
Center színes pólóval lepi meg azokat, akik ebben az 
időszakban egy összegben legalább 7000 forintért 
vásárolnak az áruházban. Korábbi, hasonló akcióink 
tapasztalatai alapján érdemes sietni, mert a készlet 
erejéig kapható, klassz pólóinkra mindig nagy az 
érdeklődés.
Április 18-án a húsvéti nyuszi tojáskereső 
játékra hívja a gyerekeket, lesz interaktív 
gyerekműsor, és a kézműves-foglalkozáson sok egyéb 
mellett azt is megtanulhatják, hogyan készül egy igazi 
„nyuszifészek”.
Május 17-én áruházunk hetedik születésnapját 
ünnepli, és jó szokásunk szerint ilyenkor mi szolgálunk 
meglepetéssel a vendégeinknek. Érdemes figyelni 
hirdetéseinket, a részleteket áprilisban eláruljuk.
A tavaszt ismét a gyerekekkel együtt búcsúztatjuk. 
A május 24-i gyermeknapon körhinta, bohóc, 
rajzverseny és A dzsungel könyve című műsorunk teszi 
színessé a programkínálatot. 

Sokszínű, vidám tavaszt kívánunk, és szeretettel várjuk 
a Vértes Centerben.

Bakai Lilla
marketingvezető

A tél nemcsak szürke, sötét és hideg. A tél színes. 
A Vértes Centerben legalábbis az. Az idei telet is 
változatos programokkal és sok-sok nyereménnyel tettük 
izgalmassá.
A gyerekek biztosan sokáig emlékeznek még a Mikulás 
látogatására, kedves mosolyára és az ajándékokra, 
amiket tőle kaptak. Vagy a 100 Folk Celsius varázslatos 
koncertjére, az adventi mesejátékokra, a lufihajtogató 
bohócra, a vásári forgatagra.
A nagyobbak közül sokan vettek részt januári 
nyereményjátékunkban, ahol a nagy képernyős tévével 
és az okostelefonnal együtt mintegy tucatnyi értékes 
ajándék talált gazdára.
És emlékeznek a Valentin-napi rendezvényünkre? Azok 
a szerelmesek, akik ott voltak, biztosan. A Forrás rádió 
először közvetített élő kívánságműsort az áruházból, a 
legszerencsésebb szerelmespár pedig egy romantikus 
wellnesshétvégét nyert a nap végén.

Tavasszal, ha lehet, még több érdekesség, még 
több nyeremény és még több program várja a Vértes 
Centerbe látogatókat.

BEKÖSZÖNTŐ
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TARTALOMHÍREK
Vértes Center tavaszi programajánlója:

Március 14.: Late Night Shopping   
Április 18.: Húsvét 
Május 17.: 7. születésnap
Május 24.: Gyermeknap

A programváltoztatás jogát fenntartjuk.

Flört Cafe tavaszi programajánlója:
  Minden hónap első péntekén: Zenés est
  Minden hónap utolsó péntekén: „Ezerarcú Nő”            
  program
  Részletek: www.flortcafe.hu, 
  www.facebook.com/flortcafe
A programváltoztatás jogát fenntartjuk.

A Vértes Center vásárlási utalványa 1000 és 
5000 Ft-os címletekben kapható

Megvásárolható az információs pultnál, de a 
www.vertescenter.hu oldalon is megrendelhető. 
Részletek a magazin hátoldalán és a weboldalon.

Deichmann:

Az üzlet március 6-tól nagyobb területen 
szélesebb kínálattal várja régi és új vásárlóit!

Új üzlet a Vértes Centerben!

A budmil széles kínálatában fellelhetőek a természetes 
alapanyagokból készült, mindennapi viseletre, a 
szabadidő kényelmes eltöltéséhez ajánlott termékek. A 
közkedvelt sportolásra is alkalmas termékeinek speciális 
tulajdonságai biztosítják a még kényelmesebb viseletet, 
visszafogottabbak, alapanyaguk követik a funkcionalitást. 
Az üzletet keresse március közepétől a Vértes Center 
emeletén.
budmil leisure and pleasure…

Trendajánló 4-10

Húsvét 11

Tavaszi póló akció 12

Tavaszi kuponok 13-16

Éjszakai vásárlás 17

Éjszakai vásárlás kedvezmények 18

Vértes Center születésnap 20

Könyv ajánló 21

Mozi ajánló 22

Szépség trend 24

Mozgás trend 25

Gyereknap 26

Üzletlista 27

Vásárlási utalvány 28

NYITVA TARTÁS: SZOLGÁLTATÁSOK:
Bevásárlóközpont: H-V: 08:00-24:00
Üzletek: H-Szo: 10:00-20:00, V: 10:00-18:00*
Éttermek, kávézók: H-V: 10:00-21:00*
Parkolók: H-V: 08:00-24:00
*Egyes üzletek, éttermek, kávézók nyitva tartása eltérhet.
 

KerékpárparkolóPelenkázó

Centerinformáció

Közel 50 üzlet éttermek kávézók mozi egy helyen, két emeleten 500 ingyenes parkoló mozgássérült parkoló illemhelyek

KávézókÉttermekFodrászatWifi ATM

Mozi Mozgássérültlift Mozgássérültmosdó Kerékpárszerviz

Ünnepi nyitva tartás: 
Március 15-én, április 21-én, valamint május 1-jén üzleteink zárva
tartanak, azonban az ételudvar, a kávézók, illetve a Mi Mozink Tatabánya várja a látogatókat.

-
-

-
-
-
-

Ugrálóház Minden szombaton 10-19 óra között

TARTALOM
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A KUPONOK KIZÁRÓLAG A TATABÁNYAI VÉRTES CENTER BEVÁSÁRLÓKÖZPONTBAN VÁLTHATÓK BE.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.

A kupon ellenében 20% kedvez-
mény a teljes árukészletre.

A kupon ellenében 20% 
kedvezmény a limonádé vagy 
rétes árából.

A kupon ellenében vásároljon 
ÁFAmentesen!
15.000 Ft feletti vásárlás esetén a vásárlás végösz-
szegéből levonjuk az áfát (a nettó ár 27%-a, a bruttó 
ár 21,26%-a).
A kedvezmény csak Hervis SportsClub kártyával érvé-
nyes - hozza magával vagy váltsa ki a kuponnapokon!
A kedvezmény más akcióval, kedvezménnyel nem 
vonható össze.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
minden könyvre és hangoskönyvre.
A kedvezmény más akcióval vagy kedvezmény-
nyel nem vonható össze.
Egy vásárlásnál egy kupon érvényesíthető. A 
kupon nem érvényes online és antikvár üzletünk-
ben, csak a Vértes Center Bevásárlóközpontban 
található Libri Könyvesboltban váltható be. 

ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.

A kupon ellenében Tamás és 
Zoltán napra névnapi ajándékaink 
10% kedvezménnyel kaphatók.

A kupon ellenében 2 db kürtőskalács 
vásárlása esetén a 2. kürtőskalács 
390 Ft helyett 190 Ft.

A kupon más kedvezménnyel nem 
összevonható.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.

A kupon ellenében a női farmer-
nadrágokra 20% kedvezmény. 

Az akciók más kedvezményekkel nem 
vonhatók össze.

A kupon ellenében 10% kedvez-
mény a vásárlás végösszegéből. 

A kedvezmény menü vásárlása 
esetén nem érvényes, illetve más 
kedvezménnyel nem összevonható.

A kupon ellenében 10% kedvez-
mény a vásárlás végösszegéből. 

A kedvezmény menü vásárlása esetén 
nem érvényes, illetve más kedvez-
ménnyel nem összevonható.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
minden futócipőre.

Az ajánlat más akcióval nem összevon-
ható és a PlayersClub vásárlásra nem 
vonatkozik.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.

A kupon ellenében 5.000 Ft 
feletti vásárlás esetén 1.000 Ft 
kedvezmény. 

Az akció egyéb akciókkal nem össze-
vonható. Prospektus termékekre nem 
vonatkozik.

A kupon ellenében 15.000 Ft feletti 
vásárlás esetén 10% kedvezmény a 
vásárlás végösszegéből.

A kedvezmény akciós termékekre nem 
vonatkozik.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁRCIUS 7-9.

A kupon ellenében 10% kedvezmény 
a tartozékok árából.

Egy kupon egy tartozék kedvezményes 
vásárlására jogosít.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
a limonádé vagy rétes árából.

ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.
ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.

A kupon ellenében 15% kedvezmény 
minden adidas és Le Coq Sportif 
cipőre.

Az ajánlat más akcióval nem összevon-
ható és a PlayersClub vásárlásra nem 
vonatkozik.

A kupon ellenében 10% kedvezmény 
a vásárlás végösszegéből.

A kedvezmény menü vásárlása esetén 
nem érvényes, illetve más kedvezmény-
nyel nem összevonható.

ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.

A kupon ellenében 2 db kürtőskalács 
vásárlása esetén a 2. kürtőskalács 
390 Ft helyett 190 Ft.

A kupon más kedvezménnyel nem 
összevonható.

ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.
ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
1 db kiválasztott termékre. 

A kedvezmény más akcióval, kedvez-
ménnyel nem vonható össze, leértékelt, 
szórólapos, illetve első áras termékekre 
nem vonatkozik.

A kupon ellenében a hosszúujjú 
ingekre és blúzokra 20% 
kedvezmény.

Az akciók más kedvezményekkel nem 
vonhatók össze.

A kupon ellenében 10% kedvezmény 
a vásárlás végösszegéből.

A kedvezmény menü vásárlása esetén 
nem érvényes, illetve más kedvezmény-
nyel nem összevonható.

ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.
ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.
ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.
ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.

KUPONOK
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A KUPONOK KIZÁRÓLAG A TATABÁNYAI VÉRTES CENTER BEVÁSÁRLÓKÖZPONTBAN VÁLTHATÓK BE.

A kupon ellenében 5.000 Ft 
feletti vásárlás esetén 1.000 Ft 
kedvezmény. 

Az akció egyéb akciókkal nem össze-
vonható. Prospektus termékekre nem 
vonatkozik.

A kupon ellenében 15.000 Ft feletti 
vásárlás esetén 10% kedvezmény a 
vásárlás végösszegéből.

A kedvezmény akciós termékekre nem 
vonatkozik.

ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.
ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.
ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
minden termék teljes fogyasztói árából.

A kupon kedvezménye kizárólag a 
2014.04.04-06. között felvett megrendelések 
esetén érvényesíthető. A kupon kedvezménye 
semmilyen más kedvezménnyel nem vonható 
össze. További feltételek az üzletben.

A kupon ellenében 10% kedvezmény 
a tartozékok árából.

Egy kupon egy tartozék kedvezményes 
vásárlására jogosít.

ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
minden teljes árú budmil termékre.

Az ajánlat egyéb kedvezménnyel nem összevon-
ható és akciós termékekre nem vonatkozik.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
minden könyvre és hangoskönyvre.
A kedvezmény más akcióval vagy kedvezmény-
nyel nem vonható össze.
Egy vásárlásnál egy kupon érvényesíthető. A 
kupon nem érvényes online és antikvár üzletünk-
ben, csak a Vértes Center Bevásárlóközpontban 
található Libri Könyvesboltban váltható be. 

ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.
ÉRVÉNYES:

2014. ÁPRILIS 4–6.

A kupon ellenében 10 % kedvezmény 
a nem akciós termékekre.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
a limonádé vagy rétes árából.

A kupon ellenében 2 db kürtőskalács 
vásárlása esetén a 2. kürtőskalács 
390 Ft helyett 190 Ft.

A kupon más kedvezménnyel nem 
összevonható.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
minden teljes árú budmil termékre.

Az ajánlat egyéb kedvezménnyel nem 
összevonható és akciós termékekre nem 
vonatkozik.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.

A kupon ellenében az övekre, tás-
kákra, pénztárcákra és kiegészítőkre 
20% kedvezmény. 

Az akciók más kedvezményekkel nem 
vonhatók össze.

A kupon ellenében 10% kedvezmény 
a vásárlás végösszegéből.

A kedvezmény menü vásárlása esetén 
nem érvényes, illetve más kedvezmény-
nyel nem összevonható.

A kupon ellenében 10% kedvezmény 
a vásárlás végösszegéből.

A kedvezmény menü vásárlása esetén 
nem érvényes, illetve más kedvezmény-
nyel nem összevonható.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
minden vászoncipőre.

Az ajánlat más akcióval nem összevon-
ható és a PlayersClub vásárlásra nem 
vonatkozik.

A kupon ellenében 5.000 Ft 
feletti vásárlás esetén 1.000 Ft 
kedvezmény. 

Az akció egyéb akciókkal nem össze-
vonható. Prospektus termékekre nem 
vonatkozik.

A kupon ellenében 15.000 Ft feletti 
vásárlás esetén 10% kedvezmény a 
vásárlás végösszegéből. 

A kedvezmény akciós termékekre nem 
vonatkozik.

ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.
ÉRVÉNYES:

2014. MÁJUS 16–18.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
minden könyvre és hangoskönyvre.
A kedvezmény más akcióval vagy kedvezmény-
nyel nem vonható össze.
Egy vásárlásnál egy kupon érvényesíthető. A 
kupon nem érvényes online és antikvár üzletünk-
ben, csak a Vértes Center Bevásárlóközpontban 
található Libri Könyvesboltban váltható be. 

A kupon ellenében 10% kedvezmény 
a tartozékok árából.

Egy kupon egy tartozék kedvezményes 
vásárlására jogosít.

A kupon ellenében 20% kedvezmény 
1 db kiválasztott termékre. 

A kedvezmény más akcióval, kedvez-
ménnyel nem vonható össze, leértékelt, 
szórólapos, illetve első áras termékekre 
nem vonatkozik.

KUPONOK
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A LIBRI KÖNYVESBOLTOT KERESSE A BEVÁSÁRLÓKÖZPONT FÖLDSZINTJÉN!

INFERNO
”KERESSETEK ÉS TALÁLTOK.”
DAN BROWN

3990 FT

A WALL STREET FARKASA
BELFORT JORDAN

3990 FT

Ez a bibliai idézet visszhangzik Robert Langdon, a Harvard jeles szimbólumkutatója 
fejében, amikor felébred egy kórházi ágyon, és nem tudja, hol van és hogy került oda. Arra     
a morbid tárgyra sincs magyarázata, amelyet a holmija közt eldugva találtak.
Langdon az életéért menekül egy őrült hajsza során Firenzén át, egy fiatal orvosnő, 
SiennaBrooks társaságában. Csak úgy szökhetnek meg ismeretlen üldözőik elől, hogy 
Langdon beveti ismereteit a történelmi homlokzatok mögött rejlő titkos átjárókról és ősi 
rejtelmekről.
Egyedül Dante sötét, monumentális remekének, a Pokolnak néhány sora vezérli őket, 
amelynek segítségével megfejthetik a reneszánsz legünnepeltebb műveinek - szobroknak, 
festményeknek és épületeknek - mélyén rejlő kódokat, hogy eljussanak egy kirakós
játék megoldásához, melynek révén talán elháríthatják a világot fenyegető félelmetes 
veszélyt...
A történelem egyik leghátborzongatóbb irodalmi klasszikusa, a Pokol ihletésére született, és díszletei között játszódó mű Dan Brown 
eddigi legellenállhatatlanabb és leggondolatébresztőbb regénye; lélegzetelállító versenyfutás az idővel, amely már az első oldalon 
rabul ejti az olvasót, és el sem ereszti a befejezésig.

A pénz sosem elég. Jordan Belfort becsületes tőzsdeügynökként kezdte pályafutását, 
de az amerikai álom őt is utolérte.
1987-et írunk. A Wall Street a világtőzsde epicentruma, ahol a zabolátlan mohóság 
és az ócska csillogás közepette tucatjával bukkannak fel és tűnnek el a milliomosok. 
Jordan ebből a közegből indul, és a kilencvenes évek amerikai pénzügyi világának 
leghírhedtebb figurájává válik. A válság hamvaiból építi fel saját brókercégét, amely 
egy atombomba hatékonyságával gyűri maga alá egész Amerikát. Ő lesz a Wall Street 
farkasa - annyi pénzt keres és annyit költ luxusautókra, jachtokra, drogokra, nőkre, 
amennyit földi halandó elképzelni sem tud. Korrupció és bűnök szegélyezik a sikeréhez 
vezető utat, és FBI ügynökök lihegnek a nyomában. Fiatal tőzsdeügynökök istenítik és 
vakon teljesítik az utasításait. Jordan nagyon magasra jut, ahonnan nagyon mélyre zu-
han - végül csalás és pénzmosás vádjával 20 hónap letöltendő börtönbüntetésre ítélik. 
A Wall Street farkasa hihetetlen, de igaz történet, melyből Martin Scorsese készített filmet Leonardo DiCaprio főszereplésével.
„Miért mondom el ezeket? Azért, mert szeretném, ha megtudnák, ki vagyok voltaképpen, és még inkább azt, hogy ki nem. És mert 
van két gyerekem, és tudom, hogy egy nap elébük kell állnom a magyarázattal. El kell magyaráznom nekik, hogy miként lehetett, 
hogy az az apa, aki ma elviszi őket a meccseikre, aki ott van minden szülői értekezleten, aki péntek esténként otthon marad, hogy 
vacsorát rittyentsen nekik a hűtőszekrény morzsalékaiból, valaha egy visszataszító szörnyeteg volt.” 
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MOZI AJÁNLÓ

A MI MOZINKAT KERESSE A BEVÁSÁRLÓKÖZPONT EMELETÉN!

A görög városok kitartanak. A hatalmas Perzsa 
Birodalom sem tudja megtörni ellenállásukat. Az 
athéni városállam egyik hőse, Themisztoklész 
vezetésével a kis hellén hajóhad az Artemiszion-
foknál szembeszáll az óriási perzsa flottával. 
Természetesen nem tudják megállítani őket, ám 
a túlerő ellen is kitartanak olyan sokáig, hogy 
a városok felkészülhessenek – és Szalamisz köze-
lében már legyőzzék a keletről jött ellenséget.

Az immár legendássá és klasszikussá vált 300 
folytatása éppen azon a három napon játszódik, 
mint az eredeti film: a középpontban ismét a 
különleges látványvilággal újraalkotott és újraál-
modott csaták állnak.

MR PEABODY & SHERMAN 
KALANDJAI 
Eredeti hangok: Ariel Winter, Ellie Kemper, 
Ty Burrell. 
Rendezte: Rob Minnkoff
színes, szinkronizált amerikai film
premier: 2014. március 13.

300 – A BIRODALOM HAJNALA 3D
Főszereplők: Eva Green, Rodrigo Santoro, 
Sullivan Stapleton, Lena Headey
Rendezte: Noam Murro
színes, szinkronizált amerikai film                                                 
premier: 2014. március 6.

Mr. Peabody a világ legokosabb embere lehetne – ha nem volna 
kutya. Így viszont ő a világ egyetlen olyan négylábúja, aki egye-
síti magában Einstein eszét, Sherlock Holmes logikáját, Oscar 
Wilde szellemességét és James Bond bátorságát. A különleges 
eb egyszerű gazdája és kiváló barátja, Sherman, átlagos srác: de 
a kalandjai, hála a kutyájának, különlegesek.
Mr. Peabody időutazó csodagépet épít, ám a Voltkompot 
Sherman engedély nélkül használja, és ettől összezavarodik a 
történelem, összekuszálódik az idő, és kutyanehéz feladat, hogy 
minden a helyére kerüljön. A kiváló páros szerencsére szereti 
a kutyanehéz feladatokat – főleg, ha közben nagyokat lehet 
nevetni.

Az oroszlánkirály társrendezője, a  Stuart Little, 
kisegér rendezője ismét egy játékos, kedves, izgalmas, de 
legfőképpen nagyon vidám animációs filmet készített

Előzetes korhatár besorolás: 6 éven aluliak számára nem ajánlott

Előzetes korhatár besorolás: 
16 éven aluliak számára nem ajánlott



FORRÓ KÁVÉS FINOMSÁGOK A 
FLÖRT CAFE AJÁNLÁSÁVAL!
Karamellás latte

hozzávalók:
1 adag presszókávé
2 cl vanília szirup
2 dl tej
karamella szirup a díszítéshez 

Elkészítés: 
Felgőzöljük a 2 dl tejet, majd 
várunk 1-2 percet, míg a tej és 
a tejhab kettéválik egymástól.
Egy pohárba beleöntjük a vanília 
szirupot, a gőzölt tejet, várunk 
egy picit, és végül a kávét.  Így 
szép csíkos kávét kapunk. Tetejét 
karamell sziruppal díszítjük.

Ír kávé

hozzávalók:
1 adag hosszúkávé
2 cl ír whisky
1 adag tejszínhab

Elkészítés: 
A whiskyt egy pici barnacukorral 
felgőzöljük, majd ráöntjük a kávét, 
tetejét tejszínhabbal, csokisziruppal 
és egy szem kávéval díszítjük.

A fenti kávékülönlegességeket és 
további finomságokat kóstold meg a 
Flört Cafe-ban a Vértes Center első 
emeletén!

FORRÓ KÁVÉS FINOMSÁGOK A 
FLÖRT CAFE AJÁNLÁSÁVAL!

KÁVÉAJÁNLÓ

Ó Á É



A TERMÉKEKET KERESSE A BEVÁSÁRLÓKÖZPONT FÖLDSZINTJÉN TALÁLHATÓ dm ÜZLETBEN.

Az árakról érdeklődjön a dm üzletekben.

A dm Das gesunde Plus termékcsaládja széles 
választékban ajánl egészségünk megőrzésére
alkalmas termékeket, keresse a dm üzletekben!

A télen bekövetkezett hajhullást a 
legtöbb esetben a nyomelemek és 
vitaminok hiánya, az egészség-
telen táplálkozás okozza, ezért is 
tanítja a Hagyományos Kínai Orvoslás 
(Traditional Chinese Medicine - 
TCM), hogy a vese működése hatás-
sal van a haj egészséges állapotára. 
Ebből kifolyólag tavasszal különösen 
oda kell figyelnünk arra, hogy táplál-
juk, erősítsük vesénket, magyarázza 
Dr. Chen Zhen (ejtsd Csen Zsen), or-
vos, a Pécsi Tudományegyetem TCM 
oktatója (Egészségtudományi Kar, 
Komplementer Medicina Tanszék). 

A Hagyományos Kínai Orvoslás 
professzora szerint a következő 
öt javaslat megfogadásával sokat 
tehetünk a vese védelme érdekében, 
és így a veseproblémákból adódó 
hajhullás ellen:

1. FOGYASSZUNK VESETÁP-
LÁLÓ ÉLELMISZEREKET, 
GYÓGYNÖVÉNYEKET,  mint 
például fafül gomba, shiitake gomba, 
alga, gesztenye, tengeri uborka, 
fekete szezámmag, sárgarépa, 
paradicsom, datolya és különböző 
aszalt gyümölcsök. Ezen élelmiszerek 
különböző proteineket, A-vitamint, 
B-vitamint, E-vitamint, kalciumot, 
foszfort, cinket, vasat és egyéb 
nyomelemeket tartalmaznak, így 
erősítik az immunrendszert, továbbá 

koordinálják a test anyagcseréjét. A 
TCM szerint a máj és vese kölcsön-
hatásban vannak egymással, ezért a 
vese erősítésekor a májat is javasolt 
táplálni.

2. VÉDJÜK A DERÉKTÁJÉKOT 
NAPPAL ÉS ÉJSZAKA! 
A derékra még éjszaka is ajánlott a 
meleg kendő, sál vagy derékmelegítő 
használata.   
                                                   

 3. VESE TÁJÉKON MASSZÍ-
ROZZUK TESTÜNKET ELAL-
VÁS ELŐTT 5-10 PERCIG.

4. FOGYASSZUNK VESE QI-
ERŐSÍTŐ TEÁKAT                  
(ginseng, vörös ginseng, goji és 
kamilla, jégcukor és lótuszmag, 
feketeszeder és málna).                                         

5. MEZÍTLÁB NE JÁRJUNK 
HIDEG KÖVÖN!

 Wellness Cafe

HULLIK A HAJAD? VÉDEKEZZ A VESÉDEN 
KERESZTÜL!

Olvasson még több érdekes cikket a témában
a www.wellnesscafe.hu oldalon!

ÍME TOP 5 HAJHULLÁS ELLENI KÍNAI MÓDSZER.

Das gesunde Plus haj vitál 
komplex kapszula (60 db)

Das gesunde Plus 
magnézium + kálcium + 
D3-vitamin tabletta (45 db)

Das gesunde Plus 
Ginkgo memória + 
koncentráció kapszula 
(40 db)

SZÉPSÉG
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Akár a strandszezonra készülve kezdesz 
edzeni, akár már régóta sportolsz, a 
következő tényekkel mindenképpen érde-
mes tisztábban lenned. Ne feledd: csak 
akkor formálhatod igazán hatásosan a 
testedet, ha tisztában vagy a működé-
sével!

1. RENGETEG VIZET TARTAL-
MAZNAK
Bizony, akárcsak a tested, az izmaid is 
nagyrészt vízből állnak: akár 70 százalék 
is lehet a víztartalmuk. Éppen ezért 
olyan fontos, hogy edzés előtt megfelelő 
mennyiségű folyadékot fogyassz, így az 
izmaid később fáradnak el.

2. AZ IZOMTÖMEG MEGHATÁ-
ROZZA A TESTSÚLYODAT
Gondoltad volna, hogy az izmaid teszik 
ki a testsúlyod 35-40 százalékát? Az 
izomszövetek ugyanis jóval nehezebbek, 
mint a zsírszövetek. Ezért nem érdemes 
csak a mérleg mutatóit figyelni, mikor 
fogyókúrázol, hiszen lehet, hogy egy 
grammot sem fogytál, de a zsírraktáraid 
helyén izmok fejlődtek. 

3. AZ IZOMSZÖVET SZUPER 
ZSÍRÉGETŐ
Ha eddig megszállottan kardióztál, hogy 
megszabadulj a pluszkilóktól, akkor itt 
az ideje, hogy egy kis erősítő edzést 
is beiktass. Az izmok felépítéséhez és 
fenntartásához ugyanis a szervezeted 
folyamatosan extra kalóriákat éget el. Ku-
tatások szerint minden fél kiló izomszövet 
mínusz 55 kalóriát jelent naponta.

4. NEM MINDIG A NEHEZEBB A 
NYERŐ
Ahhoz, hogy hatékonyan formáld az 
izmaidat, nem feltétlen kell hatalmas 
súlyokkal dolgoznod. A legtöbbször a 

kisebb kézi súlyzók hatásosabbak, mivel 
ezekkel több ismétlést tudsz végezni, és 
szabályosabban hajtod végre a gyakorla-
tokat. Sőt a saját testsúlyodat kihasználó 
gyakorlatok is szuperek!

5. AZ IZMAIDAT KÉPES VAGY 
TERÜLETENKÉNT FORMÁLNI
Sajnos azt nem tudod befolyásolni, me-
lyik testrészedről tűnjön el a súlyfelesleg, 
de azt igen, hogy melyik izomcsoportod 
válik feszesebbé és erősebbé. Ha feszesí-
ted a karjaidat, kockásítod a hasad és 
tónusosabbá edzed a combjaidat, máris 
sokkal fittebbek látszol majd. Ezáltal 
pedig néhány hét alatt felturbózhatod a 
hosszas diétázásokat.

6. EGYSZERRE TÖBB IZMOT 
MOZGATSZ MEG, MINT GON-
DOLNÁD
Még a legegyszerűbb gyakorlatnál is 
rengeteg izmod dolgozik egyszerre. Egy 
szimpla step-lépcsőzéssel is közel 200 
izmot mozgatsz meg, és ez még csak 
az alsó tested! A leghatásosabb, ha 
olyan gyakorlatokat kombinálsz össze, 
melyek egyszerre mozgatják át a felső- és 
alsótested izomzatát is. Ezzel rengeteg 
időt megspórolhatsz. 

7.  AZ IZMAID EMLÉKEZNEK A 
MOZDULATOKRA 
Kísérletekben bebizonyították, hogy az 
izomszövetek „eltárolják a memóriájuk-
ban” a már begyakorolt mozgássorokat. 
Ezért lehetséges az, hogy hosszabb 
kihagyás után az izmaid szinte maguktól 
emlékeznek kedvenc gyakorlataidra. Egy 
idő után pedig a szokásos edzés az izma-
idnak a mindennapi „doppingot” jelenti. 

Kovács Brigitta írása

7 MEGLEPŐ TÉNY AZ IZMAIDRÓL 

A TERMÉKEKET KERESSE A BEVÁSÁRLÓKÖZPONT EMELETÉN TALÁLHATÓ HERVIS ÜZLETBEN.

ISMERD MEG IZMAIDAT, HOGY MÉG HATÉKONYABBAN EDZHESS!

Olvasson még több érdekes cikket a témában
a www.wellnesscafe.hu oldalon!

RUCANOR STEP PAD
Állítható magasság,
csúszásmentes-felület
9 999 FT 

NEOPRÉN SÚLYZÓK
0,5KG-TÓL 5KG-IG
799 FT - TÓL

el 
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a-
ló 

-
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d

RUCANOR STEP PAD
Állítható magasság





CIPŐ, BŐRÁRU, TÁSKA           
17/A       CCC
014/A Deichmann
007 Office Shoes

DIVAT
016/A-B H&M
S14 Avanglion sziget
001/C J.Press és Triumph márkabolt
001/A-B  Levi’s, Mustang,,Pepe Jeans

és Devergo márkabolt
006 Orsay
015/A Street Line

FOTÓ, OPTIKA
010 Vision Express

ILLATSZER, PARFÜM,
DROGÉRIA
012 dm-drogerie markt
S10 Kimért Parfüm

JÁTÉK, AJÁNDÉK
009/B 576 KByte
S9 Gravír Most
009/A Solarys ajándék

KÁVÉZÓK, ÉTTERMEK,
SZÓRAKOZÁS
S15 Gusto Caffe e Gelato

KÖNYV, HÍRLAP, DOHÁNY,
TOTÓ-LOTTÓ
019-020 Inmedio
011 Libri Könyváruház

ÓRA, ÉKSZER, KIEGÉSZÍTŐK
003 Újvilág Ékszer Óra
008 Bijou Brigitte

TELEKOMMUNIKÁCIÓ
001/E/1  Telekom T-Partner
013 Telenor

SZOLGÁLTATÁS
001/D/1  BioTech (Fitness Shop)
002   Fusion idegenforgalmi

és rendezvényközpont
001/F  Csak Hajvágó Szalon
018  Exclusive Change
004-005/A UniCredit Bank

EMELET

FÖLDSZINT

CIPŐ, BŐRÁRU, TÁSKA
110/D David Jones

DIVAT
110/C 4_Skandinávia
107 Balance
112/A C&A
116 Cosmos City
101/117 GLO-JEANS
110/B Háda
108/A Inside
114 New Yorker
110/D Rozalin
115 Takko Fashion
106 Tally Weijl

KÁVÉZÓK, ÉTTERMEK,
SZÓRAKOZÁS
108/B Flört Cafe
102 McDonald’s
109 Mi Mozink Tatabánya
105 Nagymama Konyhája
104 Ruyi Kínai gyorsétterem
103  Pasa Kebab 
 

SPORT ÉS SZABADIDŐ
RUHÁZAT
112/B     budmil (várható nyitás: március közepe)
113 Hervis Sportáruház
110/A Playersroom

BÉRBEADÁS ALATT

ÜZLETLISTA
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