


BEKOSZONTO

KEDVES LATOGATONK!

A tél nemcsak szlirke, sotét és hideg. A tél szines.

A Vértes Centerben legaldbbis az. Az idei telet is
valtozatos programokkal és sok-sok nyereménnyel tettik
izgalmassa.

A gyerekek biztosan sokdig emlékeznek még a Mikulds
latogatasdra, kedves mosolydra és az ajandékokra,
amiket t6le kaptak. Vagy a 100 Folk Celsius vardzslatos
koncertjére, az adventi mesejatékokra, a lufihajtogatd
bohocra, a vasari forgatagra.

A nagyobbak kdzil sokan vettek részt janudri
nyeremeényjatékunkban, ahol a nagy képernyds tévével
és az okostelefonnal egyiitt mintegy tucatnyi értékes
ajandek talalt gazdara.

Es emlékeznek a Valentin-napi rendezvénytinkre? Azok
a szerelmesek, akik ott voltak, biztosan. A Forras radio
elészor kozvetitett é16 kivinsagmdsort az druhazbol, a
legszerencsésebb szerelmespdr pedig egy romantikus
wellnesshétvégét nyert a nap végén.

Tavasszal, ha lehet, még tobb érdekesség, még
tobb nyeremény és még tobb program vérja a Vértes
Centerbe latogatokat.

Marcius 14-én késd estébe nyulo nyitva
tartassal és nagy kedvezményekkel varjuk

a latogatokat, Vastag Csaba pedig egy
kiilonleges koncertet ad majd.

Aprilis az ajandékozas honapja lesz: a Vértes
Center szines poloval lepi meg azokat, akik ebben az
iddszakban egy 6sszegben legaldbb 7000 forintért
vasarolnak az aruhdzban. Korabbi, hasonlo akcidink
tapasztalatai alapjan érdemes sietni, mert a készlet
erejéig kaphato, klassz p6loinkra mindig nagy az
érdeklddeés.

Aprilis 18-an a hiisvéti nyuszi tojaskeresd
jatékra hivja a gyerekeket, lesz interaktiv
gyerekmsor, és a kézm(ves-foglalkozason sok egyéb
mellett azt is megtanulhatjdk, hogyan kész(l egy igazi
Jnyuszitészek”.

Majus 17-én aruhazunk hetedik sziiletésnapjat
iinnepli, es jo szokasunk szerint ilyenkor mi szolgalunk
meglepetéssel a vendégeinknek. Erdemes figyelni
hirdetéseinket, a részleteket dprilisban elaruljuk.

A tavaszt ismét a gyerekekkel egydtt bacstztatjuk.

A majus 24-i gyermeknapon korhinta, bohdc,
rajzverseny és A dzsungel kényve cimid musorunk teszi
szinessé a programkindlatot.

Sokszind, vidam tavaszt kivanunk, és szeretettel varjuk
a Vértes Centerben.

Bakai Lilla
marketingvezetd




TARTALOM

Vértes Center tavaszi programajanloja: Trendajanlé 4-10
- Mércius 14.: Late Night Shopping

- Aprilis 18.: Hisvét

- Mdjus 17.: 7. sziiletésnap Husvét 11
- Méjus 24.: Gyermeknap

A programvaltoztatds jogét fenntartjuk. Tavaszi pOI() akcio 12
Flort Cafe tavaszi programajanldja:
- Minden honap elsd péntekén: Zenés est Tavaszi kuponok 13-16
- Minden honap utolsé péntekén: ,Ezerarcd N6”
program - ——
Részletek: www.flortcafe.hu, Ejszakai vasarlas 17
www.facebook.com/flortcafe )
A programvaltoztatas jogét fenntartjuk. Ejszakai vasarlas kedvezmények 18
Deichmann: Vértes Center sziletésnap 20
Az (izlet marcius 6-t0l nagyobb teriileten
DEICHMANN szélesebb kinalattal varja regi es 0j vasarloit! Konyv ajanl6 21
Uj iizlet a Vértes Centerben!
Mozi ajanlo 22
Abudmil széles kindlataban fellelhetGek a természetes
alapanyagokbol késziilt, mindennapi viseletre, a Szépség trend 24

szabadidd kényelmes elt6ltéséhez ajanlott termékek. A
kozkedvelt sportolasra is alkalmas termékeinek specidlis
tulajdonsdgai biztositjak a meég kényelmesebb viseletet, Mozgas trend 25
visszafogottabbak, alapanyaguk kvetik a funkcionalitast.
Az (izletet keresse marcius kozepétdl a Vértes Center

emeletén. Gyereknap 26
budmil leisure and pleasure )
letlist 27
Minden szombaton 10-1 AL
A Vértes Center vasarlasi utalvanya 1000 és Vasarlasi utalvany 28
5000 Ft-os cimletekben kaphato
Megvasarolhato az informacids pultndl, de a
www.vertescenter.hu oldalon is megrendelhetd.
Részletek a magazin hatoldalan és a weboldalon.
NYITVA TARTAS: SZOLGALTATASOK:
Bevésarlokdzpont: H-V: 08:00-24.00
Ettormek, Kkavézok: H-V: 10:00-21:00% Conteforcis Wi ATM Foodsal  Edermek  Kavéadk

Parkol6k: H-V: 08:00-24:00

*Eqgyes lizletek, éttermek, kdvézok nyitva tartasa eltérhet. ty = P
Unnepi nyitva tartas: & B @

Marcius 15-én, aprilis 21-én, valamint majus 1-jén iizleteink zarva
tartanak, azonban az ételudvar, a kavezok, illetve a Mi Mozink Tatabanya varja a latogatokat. ~ Mozi Pelenkézo Mozgassériitlift ~ Mozgéssériltmosdd  Kerékpaparkoldo  Kerékpérszerviz

Kozel 50 iizlet s éttermek * kavézok e mozi egy helyen, két emeleten+500 ingyenes parkold e mozgassériilt parkolo «illemhelyek



A 2014-ES TAVASZT a PASZTELLSZINEK
fogjak ismét meghatarozni

am a PUDERES és

BARACKOS ARNYALATOK mellet
ismét nagyon trend

a FEKETE-FEHER PAROSITAS

Laci B
Zako: Balance 26.990.- %
Ing: 4_ Skandinavia 17.990.-

Nadrag: Balance 14.990.- i
Nyakkendo: 4_ Skandinavia 5.990.-8
Ora: lllvllég!Fnssﬂ 35.900.-



Timea

Mellény: Cosmos City 1.995.-
Blézer: C&A 14.990.-

Nadrag: Pepe Jeans 23.950.-
Taska: Pepe Jeans 19.950.-

Pénztarca: Cosmos City 2.195.-
Nyaklanc: Bijou Brigitte 4.990.-

Bros: Bijou Brigitte 2.990.-
Cip6: CCC 4.190.-

Laci

Ing: Pepe Jeans 18.450.-
Polo; Levi's 8.990.-

Nadrdg: C&A 8.590.-

Ov: C&A 4.590.-

Taska: Pepe Jeans 21.490.-

Cipd: Playersroom/Nike 17.999.-

Rosie

Blézer: Cosmos City 2.495.-

Pulcsi: Tally Weijl 4.995.-

Nadrag: Tally Weijl 7.595.-

Taska: Playersroom/Norah 9.999.-
Nyaklanc (hosszl): Bijou Brigitte 3.490.-
Nyaklanc (rovid): Bijou Brigitte 3.990.-
Gy(rd: Bijou Brigitte 2.990.-

Cip6: GCC 4.790.-




B0rdzseki: 4_Skandindvia 74.990.-
Pulesi: Inside 17.990.-
Nadrag: Pepe Jeans 25.950.-

Cipo: Playersroom/ Le Coq Sportif 14.999.

\

Napszemilveg: Vision Express/Ray Ban 39.9 i\
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Timea
Poncso: Pepe Jeans 3
Fels: Orsay
Nyaklan

Nyaklanc Brit
Gydrd: Bijou Brigitte 3490.-
Limonadé: Flrt kavézé 490.-
Latte: Flort kavézo 590.-
Maktorta: Flort k:

-

@Atractive, Timea@Attractive, Valentényi Laszlo

ol .

>
< 3 4
Fr
epd >
e ol L -
4 '
-

g

Sty
amas, Sfiink:

@ 9
Pt
Horvath'T;

ubicz Anita, ‘Sti*l-ista”ssz'fszlgns: Tobi -‘s:r. n

.

~Haj:

_

4 M 0






i -a!._-, 3‘.“,‘ "‘«-
p N *jf;’ii'“ﬁf 4
oy . ::-,_;‘, g
«\f "_fl-‘tj.u:}. i
(A

K EGY KLASSZ pOLOVAL?
iPRILIS 1. ES 30- KozoTT

poo FT-ERT, MUTASD BE A
NFORMACI0S PULTNAL,

gs VALASSZ EGY

martius végé med
gspal arejég {F 8

Résziatek 1
Az akeld 3 L



Lovis]
MISTING

GUSTO

Caffe e Gelato

PLAYERSIOOM IR SO0V rauvwein . TAKKO
PLAYERSROOM [E , . PaRTNER [ - -

GUSTO

Caffe e Gelato
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KUPONOK

Akupon elleneben vasaroljon
AFAmentesen!

15.000 Ft feleti vésarlds esetén a vésarlds végosz-
526966l levonjuk az fat (a nettd &r 27%-a, abruttd
ar21,26%-2).

Akedvezmény csak Hervis SportsClub kértyaval érvé-
nyes - hozzamagéval vagy véltsa ki a kuponnapokon!
Akedvezmény ms akciéval, kedvezménnyel nem
vonhatd 6ssze.

Akupon ellenében a néi farmer-
nadrégokra 20% kedvezmény.

Az akciok més kedvezményekkel nem
vonhatok 8ssze.

Akupon ellenében 5.000 Ft
feletti vésarlas esetén 1.000 Ft
kedvezmény.

Az akcid egyéb akcidkkal nem 6ssze-
vonhatd. Prospektus termékekre nem
vonatkozik.

ERVENYES:
ARCIUS 7-9-

Akupon ellenében 10% kedvezmény
atartozékok arabal.

Egy kupon egy tartozék kedvezményes
vésdrlaséra jogosit.

ERVENYES:
ARCIUS 7-9-

Akupon ellenében 2 db kiirtds|
vésérlasa esetén a 2. kirtdskaldcs
390 Ft helyett 190 Ft.

Akupon mas kedvezménnyel nem
o6sszevonhato.

ERVENYES:
2014. APRILIS 4-6-

Akupon ellenében 20% kedvezmény
minden kényvre és hangoskonyvre.
Akedvezmény més akciéval vagy kedvezmény-
nyel nemvonhat6 dssze.

Eqy vasdrlasnal egy kupon érvényesithet6. A
kupon nem érvényes online és antikvar iizlettink-
ben, csaka Vértes Center Bevasarlokozpontban
taldlhatd Libri Konyvesboltban vélthatd be.

ity L

Akupon ellenében 10% kedvez-
mény a vasarlas végosszegébal.
A kedvezmény meni vasarlasa

esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem 6sszevonhatd.

s L

Akupon ellenében 15.000 Ft feletti
vasarlas esetén 10% kedvezmény a
vasarlas végosszegéhal.

A kedvezmény akcids termékekre nem

vonatkozik.

A kupon ellenében 10% kedvez
avasarlas végosszegehol.

A kedvezmény meni vasarlasa esetén
nem érvényes, illetve més kedvezmeény-
nyel nem 6sszevonhato.

ERVENYES:
014. APRILIS 4-6-

Akupon ellenében 20% kedvez
1 db kivalasztott termékre.

Akedvezmény mds akcioval, kedvez-
ménnyel nem vonhato 6ssze, leértékelt,
sz6rdlapos, illetve elsd dras termékekre
nem vonatkozik.

ERVENYES:
014. APRILIS 4-6-

Akupon ellenében 20% kedvez-
mény a teljes arukészletre.

2 L

A kupon ellenében Tamds és
Zoltén napra névnapi ajandékaink
10% kedvezménnyel kaphatok.

2 L

Akupon ellenében 10% kedvez-
mény a vasarlas végosszegébol.

Akedvezmény meni vésérldsa esetén
nem érvényes, illetve mas kedvez-
ménnyel nem 6sszevonhato.

2 L

Akupon ellenében 15% kedvez!
minden adidas és Le Cog Sportif
cipdre.

Az ajanlat més akciéval nem 6sszevon-
hat6 és a PlayersClub vésérlasra nem
vonatkozik.

ERVENYES:
914. APRILIS 4-6-

Akupon ellenében a hosszaujju
ingekre és blizokra 20%
kedvezmény.

Az akciok mas kedvezményekkel nem
vonhatok dssze.

ERVENYES:
914. APRILIS 4-6-

Akupon ellenében 20%
kedvezmény a limonddé vagy
rétes arabol.

2 L

Akupon ellenében 2 db kirtéskalacs
vasdrlasa esetén a 2. kirt6skaldcs

390 Ft helyett 190 Ft.

A kupon més kedvezménnyel nem

0sszevonhato.

Akupon ellenében 20% kedvezmény
minden futécipdre.

Az ajanlat mds akcidval nem 6sszevon-
hato és a PlayersClub vdsarlasra nem

vonatkozik.

Akupon ellenében 20% kedvez
a limonddé vagy rétes arabél.

ERVENYES:
914. APRILIS 4-6-

Akupon ellenében 10% kedvez
avésarlas végosszegehdl.

Akedvezmény meni vésérldsa esetén
nem érvényes, illetve mas kedvezmeény-
nyel nem 6sszevonhato.

ERVENYES:
914. APRILIS 4-6-
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KUPONOK

Akupon ellenében 10% kedvezmény:
atartozékok ardbol.

Egy kupon egy tartozék kedvezményes
vasarlasara jogosit.

Akupon ellenében 20% kedvezmény
minden konyvre és hangoskonyvre.
Akedvezmény mds akcioval vagy kedvezmeny-
nyel nemvonhat6 6ssze.

Eqy vasérlasndl egy kupon érvényesitheto. A
kupon nem érvényes online és antikvar tizletink-
ben, csaka Vértes Center Bevasarlokozpontban
talalhat6 Libri Konyvesboltban valthatd be.

Akupon ellenében 10 % kedvezmény
anem akcios termékekre.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében az Gvekre, tas-
kakra, pénztércakra és kiegészitdkre
20% kedvezmény.

Az akcidk mas kedvezményekkel nem
vonhatok 6ssze.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-1 8.

Akupon ellenében 10% kedvezmény
atartozékok ardbol.

Egy kupon egy tartozék kedvezményes
vasérldsara jogosit.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében 20% kedvezmény:
minden termék teljes fogyasztoi arabol.

Akupon kedvezménye kizérélag a
2014.04.04-06. kozott felvett megrendelések
esetén érvényesithetd. A kupon kedvezménye
semmilyen mas kedvezménnyel nem vonhato
0ssze. Tovabbi feltételek az izletben.

Akupon ellenében 20% kedvezmény
minden teljes &rt budmil termékre.

Azajanlat egyéb kedvezmeénnyel nem 0sszevon-
hiat6 és akcios termékekre nem vonatkozik.

o

Akupon ellenében 20% kedvezmény
a limonadé vagy rétes arabol.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében 20% kedvezmény
minden vaszoncipdre.

Az ajénlat mas akcidval nem dsszevon-
hat és a PlayersClub vasérldsra nem
vonatkozik.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18.

Akupon ellenében 20% kedvezmény
minden konyvre és hangoskanyvre.
Akedvezmény més akcioval vagy kedvezmeény-
nyel nemvonhatd ossze.

Eqy vasarlasnal egy kupon érvényesithetd. A
kupon nem érvényes online és antikvar izletiink-
ben, csaka Vértes Center Bevasarlokozpontban
taldlhat Libri Konyvesboltban valthat be.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében 5.000 Ft
feletti vasdrlas esetén 1.000 Ft
kedvezmény.

Az akcid egyéb akciokkal nem 0ssze-
vonhato. Prospektus termékekre nem

vonatkozik

Akupon ellenében 2 db kiirtéskalacs
vésérldsa esetén a 2. kiirtéskalacs
390 Ft helyett 190 Ft.

Akupon mas kedvezménnyel nem
dsszevonhato.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében 10% kedvezmény
avasarlas végosszegébal.

A kedvezmény mendi vasérldsa esetén
nem érvényes, illetve més kedvezmény-
nyel nem dsszevonhato.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében 5.000 Ft
feletti vasdrlas esetén 1.000 Ft
kedvezmény.

Az akcid egyéb akciokkal nem 6ssze-
vonhatd. Prospektus termékekre nem
vonatkozik.

Akupon ellenében 20% kedvezmény
1 db kivalasztott termékre.

A kedvezmény mds akcidval, kedvez-
ménnyel nem vonhato 0ssze, leértékelt,
sz6rélapos, illetve els6 dras termékekre
nem vonatkozik.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében 15.000 Ft feletti
vasarlas esetén 10% kedvezmény a
vasarlas végosszegébol.

A kedvezmény akcios termékekre nem

vonatkozik.

Akupon ellenében 20% kedvezmény
minden teljes ard budmil termékre.

Az ajanlat egyéb kedvezménnyel nem
06sszevonhatd és akcids termékekre nem
vonatkozik.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében 10% kedvezmény
a vasérlas végosszegéhol.

A kedvezmény menii vasdrldsa esetén
nem érvényes, illetve mds kedvezmény-
nyel nem 6sszevonhatd.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

Akupon ellenében 15.000 Ft feletti
vasdrlas esetén 10% kedvezmény a
vasdrlas végosszegebol.

A kedvezmény akci6s termékekre nem
vonatkozik.

ERVENYES:
2014. MAJUS 16-18-

AKUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE.
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TEDD TELJESSE
ANETEZES ELMENYET
EGY UJ NOTEBOOKKAL

29 900 Ft ...coaeen

+ 12 x havi 9490 Ft kamatmentes részlotra

lepalibb £

(Teliea 4 143 THI F

III ] EGYUTT. VELED

Csak Telekom mobilszolgatatassal rendelkezs Dgylelek a rdszletfizetest arany illetve platina szint esetén
vehetik igamybe.
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T-Partner, Vértes Center Bevasarlokézpont
West-Sport Kft. 2800 Tatabanya, Gydri ut 7-9.
Tel.: 06/34/510-676 Mobil: 06/30/696-6799 W
Nyitva: Hetfé6tél Vasarnapig
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INFERNO
"KERESSETEK ES TALALTOK."
DAN BROWN

3990 FT

Ez a bibliai idézet visszhangzik Robert Langdon, a Harvard jeles szimbolumkutatoja
fejében, amikor felébred egy korhazi agyon, és nem tudja, hol van és hogy keriilt oda. Arra
amorbid targyra sincs magyarazata, amelyet a holmija kozt eldugva talaltak.

Langdon az életéért menekiil egy 6rult hajsza soran Firenzén at, egy fiatal orvosnd,
SiennaBrooks tarsasagaban. Csak Ugy szokhetnek meg ismeretlen ildozéik eldl, hogy
Langdon beveti ismereteit a torténelmi homlokzatok magott rejl6 titkos atjarokrol és Gsi
rejtelmekrdl.

Egyedil Dante sotét, monumentalis remekének, a Pokolnak néhdny sora vezérli oket,
amelynek segitségével megfejthetik a reneszansz legiinnepeltebb miveinek - szobroknak,
festményeknek és épileteknek - mélyén rejld kodokat, hogy eljussanak egy kirakos
jaték megoldasahoz, melynek révén talan elharithatjak a vilagot fenyegetd félelmetes
veszélyt...

Atorténelem egyik leghatborzongatobb irodalmi klasszikusa, a Pokol ihletésére sziletett, és diszletei kozott jatszodo m( Dan Brown
eddigi legellendllhatatlanabb és leggondolatébresztébb regénye; Iélegzeteldllitd versenyfutds az idével, amely mar az elsé oldalon
rabul ejti az olvasot, és el sem ereszti a befejezésig.

AWALL STREET FARKASA
BELFORT JORDAN

3990 FT

A pénz sosem elég. Jordan Belfort becstiletes t6zsdetigynokként kezdte palyafutasat,
de az amerikai dlom 6t is utolérte.

1987-et irunk. A Wall Street a vildgt6zsde epicentruma, ahol a zabolatlan mohdsag
és az 0cska csillogas kozepette tucatjaval bukkannak fel és tlinnek el a milliomosok.
Jordan ebbdl a kozeghdl indul, és a kilencvenes évek amerikai pénziigyi vildganak
leghirhedtebb figurajava valik. A valsag hamvaibol épiti fel sajat brokercégét, amely
egy atombomba hatékonysagaval gy(ri maga ald egész Amerikdt. 0 lesz a Wall Street
farkasa - annyi pénzt keres és annyit kot luxusautokra, jachtokra, drogokra, nékre,
amennyit foldi halando elképzelni sem tud. Korrupcid és biinok szegélyezik a sikeréhez
vezet utat, és FBI igynokok lihegnek a nyomaban. Fiatal t6zsdetgynokok istenitik és
vakon teljesitik az utasitasait. Jordan nagyon magasra jut, ahonnan nagyon mélyre zu-
han - végil csalds és pénzmosas vadjaval 20 honap letdltendd bortonbintetésre itélik.
A Wall Street farkasa hihetetlen, de igaz torténet, melyb6l Martin Scorsese készitett filmet Leonardo DiCaprio fészereplésével.
,Miért mondom el ezeket? Azért, mert szeretném, ha megtudnak, ki vagyok voltaképpen, és még inkdbb azt, hogy ki nem. Es mert
van két gyerekem, és tudom, hogy egy nap elébiik kell allnom a magyardazattal. El kell magyaraznom nekik, hogy miként lehetett,
hogy az az apa, aki ma elviszi 6ket a meccseikre, aki ott van minden szilGi értekezleten, aki péntek esténként otthon marad, hogy
vacsorat rittyentsen nekik a hiit6szekrény morzsalékaibol, valaha egy visszataszito szornyeteg volt.”

A LIBRI KONYVESBOLTOT KERESSE A BEVASARLOKOZPONT FOLDSZINTJEN! TAVASZ | VERTES CENTERVILAGA | 21



MOZI AJANLO ¥

Q"E'- o 1'

MR PEABODY & SHERMAN
KALANDJAI

Eredeti hangok: Ariel Winter, Ellie Kemper,
Ty Burrell.
Rendezte: Rob Minnkoff

szines, szinkronizalt amerikai film
premier: 2014. marcius 13.

-
Hatéven @ '8

aluliak szaméra § @ 0

nem cianiott g, =

Mr. Peabody a vildg legokosabb embere lehetne — ha nem volna
kutya. igy viszont 6 a vildg egyetlen olyan négylabja, aki egye-
siti magaban Einstein eszét, Sherlock Holmes logikdjat, Oscar
Wilde szellemességét és James Bond batorsagat. A kilonleges
eb egyszer(i gazddja és kivalo baratja, Sherman, atlagos srac: de
a kalandjai, hala a kutydjanak, kilonlegesek.

Mr. Peabody id6utazé csodagépet épit, am a Voltkompot
Sherman engedély nélkiil haszndlja, és ettél 6sszezavarodik a
torténelem, 6sszekuszalddik az idd, és kutyanehéz feladat, hogy
minden a helyére keriiljon. A kivald paros szerencsére szereti

a kutyanehéz feladatokat — féleg, ha kozben nagyokat lehet
nevetni.

Az oroszlankiraly tirsrendezéje, a Stuart Little,
kisegér rendezbje ismét egy jatékos, kedves, izgalmas, de
legféképpen nagyon vidam animacios filmet készitett

El6zetes korhatar besorolas: 6 éven aluliak szamara nem ajanlott

A gordg varosok kitartanak. A hatalmas Perzsa
Birodalom sem tudja megtérni ellenallasukat. Az
athéni varosallam egyik hése, Themisztoklész
vezetésével a kis hellén hajohad az Artemiszion-
foknal szembeszall az dridsi perzsa flottaval.
Természetesen nem tudjék megallitani 6ket, dm
atulerd ellen is kitartanak olyan sokaig, hogy

a varosok felkészilhessenek — és Szalamisz koze-
[ében mar legydzzék a keletrdl jott ellenséget.

Az immdr legenddssa és klasszikussa valt 300
folytatdsa éppen azon a harom napon jatszodik,
mint az eredeti film: a kozéppontban ismét a
kiilonleges latvanyvilaggal djraalkotott és djraal-
modott csatak allnak.

A 77 mozifok
TATABANYA

Elézetes korhatar besorolas:
16 éven aluliak szamara nem ajanlott

300 — A BIRODALOM HAJUNALA 3D

Fészereplok: Eva Green, Rodrigo Santoro,
Sullivan Stapleton, Lena Headey

Rendezte: Noam Murro
szines, szinkronizalt amerikai film
premier: 2014. marcius 6.

Tzenhatéven @ N
aluliak széméra § 76 )

nem ajanloft ",
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KAVEAJANLO

FQRRO KAVES FINOMSAGOK A
FLORT CAFE AJANLASAVAL

FLORT

CAFE

Karamellas latte ir kavé
hozzavalok: hozzévalok:
1 adag presszokavé 1 adag hosszikavé
2 clvanilia szirup 2 ¢l ir whisky
2 dl tej 1 adag tejszinhab
karamella szirup a diszitéshez
Elkészités:
Elkészites: A whiskyt egy pici barnacukorral
Felgdzoljuk a 2 dI tejet, majd felgdzoljiik, majd raontjiik a kavét,
varunk 1-2 percet, mig a tej és tetejét tejszinhabbal, csokisziruppal
a tejhab kettévalik egymastol. és egy szem kavéval diszitjik.
Egy poharba beledntjik a vanilia
szirupot, a g6zolt tejet, varunk
eqgy picit, és végiil a kavét. gy - 8"
szép csikos kavét kapunk. Tetejét ‘i (¥ |

karamell sziruppal diszitjik.

STERBINSZKY © MAKSZIM e WALLAS ©¢ HAMVAI PG © SINKOVICS ©¢ ROL MASON

MINDEN SZOMBAT - o, NJERTES

18-20 ORA KOZOTT
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HULLIK A HAJAD? VED

KERESZTUL!

T

L ra

IME TOP 5 HAJHULLAS ELLENI KINAI MODSZER.

A dm Das gesunde Plus termékcsalddja széles
valasztékban ajanl egészségiink megorzésére
alkalmas termékeket, keresse a dm Uzletekben!

Az drakrél érdekl6djon a dm dzletekben
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A télen bekovetkezett hajhullast a
legtobb esetben a nyomelemek és
vitaminok hianya, az egészség-

telen taplalkozds okozza, ezért is
tanitja a Hagyomdnyos Kinai Orvoslas
(Traditional Chinese Medicine -
TCM), hogy a vese mitkodése hatds-
sal van a haj egészséges dllapotara.
Ebbdl kifolyolag tavasszal kilondsen
oda kell figyelntnk arra, hogy taplal-
juk, erdsitstk vesénket, magyardzza
Dr. Chen Zhen (ejtsd Csen Zsen), or-
vos, a Pécsi Tudomanyegyetem TCM
oktatdja (Egészségtudomanyi Kar,
Komplementer Medicina Tanszék).

A Hagyomanyos Kinai Orvoslas
professzora szerint a kovetkez6

0t javaslat megfogadasaval sokat
tehetlink a vese védelme érdekében,
és igy a veseproblémakbol adodo
hajhullas ellen:

1. FOGYASSZUNK VESETAP-
LALO ELELMISZEREKET,
GYOGYNOVENYEKET, mint
példdul fafiil gomba, shiitake gomba,
alga, gesztenye, tengeri uborka,
fekete szezammag, sdrgarépa,
paradicsom, datolya és kiilonboz6
aszalt gyamalcsok. Ezen élelmiszerek
kilonboz6 proteineket, A-vitamint,
B-vitamint, E-vitamint, kalciumot,
foszfort, cinket, vasat és egyéb
nyomelemeket tartalmaznak, igy
erdsitik az immunrendszert, tovabba

Wellness Cafe.hu

Olvasson még tobb érdekes cikket a témaban
awww.wellnesscafe.hu oldalon!

EKEZZ A VESEDEN

koordinaljak a test anyagcseréjét. A
TCM szerint a mdj és vese kdlcson-
hatasban vannak egymassal, ezért a
vese erdsitésekor a majat is javasolt
taplalni.

2. VEDJUK A DEREKTAJEKOT
NAPPAL ES EJSZAKA!

A derékra még éjszaka is ajanlott a
meleg kendd, sal vagy derékmelegitd
haszndlata.

3. VESE TAJEKON MASSZi-
ROZZUK TESTUNKET ELAL-
VAS ELOTT 5-10 PERCIG.

4. FOGYASSZUNK VESE Ql-
EROSITO TEAKAT

(ginseng, voros ginseng, goji és
kamilla, jégcukor és l6tuszmag,
feketeszeder és malna).

5. MEZITLAB NE JARJUNK
HIDEG KOVON!

Wellness Cafe

dm,
—

\TT VAGYOK ONMAGAM
ITT VASAROLO®

A TERMEKEKET KERESSE A BEVASARLOKOZPONT FOLDSZINTJEN TALALHATO dm UZLETBEN.



7 MEGLEPO TENY AZ IZMAIDROL

ISMERD MEG IZMAIDAT, HOGY MEG HATEKONYABBAN EDZHESS!

Akar a strandszezonra készulve kezdesz
edzeni, akdr mar régota sportolsz, a
kovetkez6 tényekkel mindenképpen érde-
mes tisztabban lenned. Ne feledd: csak
akkor formalhatod igazan hatasosan a
testedet, ha tisztaban vagy a makddé-
sével!

1. RENGETEG VIZET TARTAL-
MAZNAK

Bizony, akdrcsak a tested, az izmaid is
nagyrészt vizb6l allnak: akdr 70 szazalék
is lehet a viztartalmuk. Eppen ezért
olyan fontos, hogy edzés el6tt megfelelé
mennyiségl folyadékot fogyassz, igy az
izmaid késdbb faradnak el.

2. AZ IZOMTOMEG MEGHATA-
ROZZA A TESTSULYODAT
Gondoltad volna, hogy az izmaid teszik
ki a teststlyod 35-40 szazalékat? Az
izomszovetek ugyanis joval nehezebbek,
mint a zsirszovetek. Ezért nem érdemes
csak a mérleg mutatoit figyelni, mikor
fogyokurazol, hiszen lehet, hogy egy
grammot sem fogytal, de a zsirraktaraid
helyén izmok fejladtek.

3. AZ 1ZOMSZOVET SZUPER
ZSIREGETO

Ha eddig megszéllottan kardioztal, hogy
megszabadulj a pluszkiloktol, akkor itt

az ideje, hogy egy kis erdsité edzést

is beiktass. Az izmok felépitéséhez és
fenntartasahoz ugyanis a szervezeted
folyamatosan extra kaldridkat éget el. Ku-
tatasok szerint minden fél kild izomszovet
minusz 55 kaloridt jelent naponta.

4. NEM MINDIG A NEHEZEBB A
NYERG

Ahhoz, hogy hatékonyan forméld az
izmaidat, nem feltétlen kell hatalmas
stlyokkal dolgoznod. A legtobbszor a

kisebb kézi sulyzok hatdsosabbak, mivel
ezekkel tobb ismétlést tudsz végezni, és

szabalyosabban hajtod végre a gyakorla-
tokat. S6t a sajat testsulyodat kihasznald
gyakorlatok is szuperek!

5. AZ IZMAIDAT KEPES VAGY
TERULETENKENT FORMALNI
Sajnos azt nem tudod befolyasolni, me-
lyik testrészedrdl tiinjon el a sulyfelesleg,
de azt igen, hogy melyik izomcsoportod
valik feszesebbé és erdsebbé. Ha feszesi-
ted a karjaidat, kockésitod a hasad és
tonusosabba edzed a combjaidat, maris
sokkal fittebbek latszol majd. Ezdltal
pedig néhany hét alatt felturbdzhatod a
hosszas diétazasokat.

6. EGYSZERRE TOBB I1ZMOT
MOZGATSZ MEG, MINT GON-
DOLNAD

Még a legegyszer(ibb gyakorlatnal is
rengeteg izmod dolgozik egyszerre. Egy
szimpla step-1épcsdzéssel is kozel 200
izmot mozgatsz meg, és ez még csak
az also tested! A leghatdsosabb, ha
olyan gyakorlatokat kombinalsz 6ssze,
melyek egyszerre mozgatjak at a felsé- és
alsétested izomzatat is. Ezzel rengeteg
id6t megsporolhatsz.

7. AZ 1IZMAID EMLEKEZNEK A
MOZDULATOKRA

Kisérletekben bebizonyitottak, hogy az
izomszovetek ,eltaroljak a memoridjuk-
ban” a mar begyakorolt mozgassorokat.
Ezért lehetséges az, hogy hosszabb
kihagyas utan az izmaid szinte maguktol
emlékeznek kedvenc gyakorlataidra. Egy
id6 utdn pedig a szokdsos edzés az izma-
idnak a mindennapi ,, doppingot” jelenti.

Kovdcs Brigitta irdsa

A TERMEKEKET KERESSE A BEVASARLOKOZPONT EMELETEN TALALHATO HERVIS UZLETBEN.

BUCANOR STEP PAD
Allithato magassag,
csuszasmentes-feliilet

‘e
v

NEOPREN SULYZOK
0,5KG-TOL 5KG-1G
799 FT-TOL

Wellness Cafe.hu

0Olvasson még tobb érdekes cikket a témaban
awww.wellnesscafe.hu oldalon!
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GYEREKNAP VALOGATOTT
VIDAMSAGOKKAL

2014. MAJUS 24, STOMBAT

MOKAZZ A BOHOCCAL, LI FELA
Ingyenes kibrhinta

KORHINTARA, FESD BE AZ ARCOD, ELVEZD
MAUGL! JTORTENETET, NEVEZZ BE ——

ERSENYUNKRE, ES NYERD MEG 0% 00 Adzsungel kBnye -
SZUPER DIJAINK EGYIKET! MAJUS 24-EN

GYEREKNAP A VERTES CE

Lufihajtogato hohoc, arclestés
gyermekmisor
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EMELET

ciPO, BORARU, TASKA

110/D  David Jones
DIVAT
110/C  4_Skandindvia

107 Balance
112/A  C&A

116 Cosmos City
101/117 GLO-JEANS

110/B  Hida

108/A Inside

114 New Yorker
110/D  Rozalin

115 Takko Fashion
106 Tally Weijl

KAVEZOK, ETTERMEK,
SZORAKOZAS

108/B  Flort Cafe

102 McDonald's

109 Mi Mozink Tatabanya
105 Nagymama Konyhéja
104 Ruyi Kinai gyorsétterem
103 Pasa Kebab

FOLDSZINT

cIPO, BORARU, TASKA
17/A  CCC

014/A  Deichmann
007 Office Shoes
DIVAT

016/A-B H&M

S14 Avanglion sziget
001/C

és Devergo mérkabolt
006 Orsay
015/A  Street Line

FOTO, OPTIKA
010 Vision Express

ILLATSZER, PARFUM,
DROGERIA

012 dm-drogerie markt
s10 Kimért Parfim

JATEK, AJANDEK
009/B 576 KByte

s9 Gravir Most
009/A  Solarys ajandék

KAVEZOK, ETTERMEK,
SZORAKOZAS
S15 Gusto Caffe e Gelato

KONYV, HIRLAP, DOHANY,
TOTO-LOTTO

019-020 Inmedio

011 Libri Konyvéruhaz

J.Press és Triumph mérkabolt
001/A-B Levi's, Mustang, Pepe Jeans

BEJARAT |+

NewYorceR

(C:A

pieleNe] | cosmos .
101/117

112/A

oz
AT mozifok
TATABANYA

SPORT ES SZABADIDO
RUHAZAT
112/B  budmil (varhat nyitds: marcius kozepe)

113 Hervis Sportéruhdz
Playersroom

110/A

¥ FOBEJARAT

BERBEADAS ALATT

018 | 019-020

016/A-B

+

013

- IGAZGATOSAG
cucru ST Bm ]

TERASZ

ORA, EKSZER, KIEGESZITOK SZOLGALTATAS
003 Ujvilag Ekszer Ora 001/D/1 BioTech (Fitness Shop)
008 Bijou Brigitte 002 Fusion idegenforgalmi

és rendezvénykozpont

TELEKOMMUNIKACIO 001/F Csak Hajvago Szalon
001/E/1 Telekom T-Partner 018 Exclusive Change
013 Telenor 004-005/A UniCredit Bank
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