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BEKOSZONTO

KEDVES LATOGATONK!

Bizakodva varjuk a tavaszt. Az Gjraéledd
természettel egyitt benniink is jraéled
aremeény, hogy az életiink hamarosan
visszatérhet a megszokott kerékvagasba.
Aruhazunk magazinjanak bekdszont6

cikkében altalaban az el6z6 évszak izgalmas
programijairdl és akcioirol szoktam beszamolni,
illetve hosszasan ismertetem a kovetkez6
néhany honapban varhaté rendezvényeinket,
eseményeinket, nyereményjatékaikat.

A tavasz raadasul szamunkra kiilénosen kedves
id6szak, mert majusban innepeljiik aruhazunk
sziiletésnapjat. llyenkor rendszerint fergeteges
bulit csapunk, orszagosan ismert sztarfellépéket
hivunk, egyarant szérakoztatjuk a kicsiket

s nagyokat.

Most azonban mas iddket éliink, amikor egyéb
szempontok valnak fontossa. Tatabanya
legnagyobb bevasarlokdzpontjaként jo példaval
szeretnénk eldl jarni és biztonsagos vasarlasi
koriilményeket teremteni latogatdinknak.

Arra toreksziink, hogy a torvényi keretek
betartasaval a lehetd legszélesebb
szolgaltataspalettat kinalhassuk — hogy

a kornyékbeliek alapvetd szilkségleteinek
kielégitéséhez minél teljesebb segitséget
nyujthassunk.

Es bar a rendezvényekrdl egy ideig le kell
mondanunk, az élet tovabbra is zajlik a Vértes
Centerben.

Aprilis 15-én, fokozott biztonsagi 6vintézkedések
mellett, véradast szerveziink az aulaban — mert
most minden korabbinal nagyobb sziiksége van
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az orszagnak arra, hogy a vérellatas folyamatos
legyen. Ha teheti, kérjik, On is segitse

a Voroskereszt és a hazai egészségiligyben
dolgozok emberfeletti eréfeszitéseit, és vegyen
részt véradonapunkon.

Uzleteink életében is torténnek véltozasok.

A jelenlegi vagy leend6 Vodafone-iigyfeleknek
jo hir, hogy a cég immar két iizlettel varja 6ket
a foldszinten, a Gydri uti bejaratnal. Tovabba
két koltozés is tortént az elmult idészakban:
az iWorld ezentul a DIGI és a Jpress&Triumph
iizlete kozott, a Rami Gravir Ajandék standja
pedig a Pop Up parfiim tizlete mellett talalhatd
meg. A McDonald’s ugyanakkor érint6képernyds,
oOnkiszolgalo paneleket telepitett éttermébe,
amelyeken gyorsan és egyszer(ien adhatja le
rendelését, a pulthoz pedig csak az atvételkor
kell odafaradnia.

Végiil egy jo hir: kozkedvelt kuponszerdaink
rendszere tovabbra sem valtozik. Magazinunk
13-18. oldalan kedvére valogathat tizleteink
valtozatos akcioi koziil. Erdemes jo elére
atbongészni a kinalatot, kivagni és félretenni

a felhasznalni kivant kuponokat. En még egy
emlékeztettt is be szoktam allitani az okos-
telefonomon, hogy semmiképpen ne maradjak
le egy-eqgy izgalmas ajanlatrol — mert ne feledje,
ezek a kuponok csak egyetlen napon hasznal-
hatok fel!

Kivanom, hogy mindannyian jo egészségben
koszonthessiik a tavaszt, és remélem, hogy Ont is
hamarosan viszontlathatjuk a Vértes Centerben.

Bakai Lilla
marketingvezeto
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Tavaszi kuponSZERDAK Bekoszonto 2
— aprilis 28.
VERTES
Senrter majus12. Hirek 3
junius 16.
Részletek a magazin 13—18. oldalan. Trendajanlo 4-11
McDonald’s Tavaszi kuponok 13-18

Az étterem szebb kornyezetben, nkiszolgalo

érintoképernyds panelekkel kiegésziilve még

kényelmesebb és gyorsabb kiszolgalassal varja Recept 20
régi és Uj vendégeit.

mlovin’it’

Mozgés 22
& vodafone Vodafone
A foldszinten taldlhatd Vodafone a kényelmesebb S7épsE 23
és gyorsabb (igyintézés érdekében mar két Uzlettel 76pseq
is varja régi és 0 Ugyfeleit egyarant a foldszinten
a Gyori Uti bejaratnal.
Joranbel Konyvajanio 24-25
e OROMTELI MEGLEPETES MINDENKINEK!
5000 Ft R
R il A Vértes Center vasarlasi utalvanya Uzletlista 21
w 1000 és 5000 Ft-os cimletekben vasarolhato
o . meg a Center informécios pultjanal, és a plaza

kozel 40 iizletében bevalthato.

NYITVATARTAS: SZOLGALTATASOK:

Bevdsarlokozpont: H-V: 08:00-24:00, \ =

Uzletek: H-Szo: 10:00-20:00, V- 10:00-18:00* E E

Ettermek, kavézok: H-V: 10:00-21:00”, parkol6k: H-V: 09:00-24:00 Q) . HJ

Informdcios pult: H-P: 14:00-18:00, Szo: 10:00-18:00, V: 10:00-15:00 Wi ATM Fodrészat  Ettermek Kavezok  Elekiromos  Mobiltelefon-
autotolto toltés

UNNEPI NYITVATARTAS 0

Majus 1-jén, 23-an és 24-én iizleteink, valamint az informacios pult - (Y_-}é

zarva tart. Az ételudvar, a Vértes Center Mozi, a CAFE FREI,

valamint a Lipoti Pekség és Kavez vrja vendggeit. Mozi Pelenkazo Mozgasséritit Mozgassérilt-  Kerékpar  Kerekpdrszeniz  CS0Mag-

*A Vértes Center, valamint izletei i isi ideje a jdrvd valo teki zr?wosdo parkold a megorz6

a fentiektd eltérd lehet.

Tobb mint 50 iizlet éttermeke kavezok-mozn egy helyen, ket emelelen-500 ingyenes parkold e mozgassériilt-parkold «illemhelyek
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Pulcst Mirror Fashion §.999,-
Nadrdg: Tally Weijl 11.995,-
Ov: Tally Weijl 2.935,-
Szemiveq: Vision Express/
Sensaya 32.990,-
. Ora: Ujvilag Exszer Gra/
. Ice Watch 34.900.-
Téaska: Bijou Brigitta 12990,
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Kabat: Retro Jea .990,
Felsd: Retro Jeans 11.990,-
Trika: Retro Jeans 5.990
Farmer. Retro Jeans 16.9
Taska: Retro Jeans 16

Cipd: Sportfacton
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Rami Katica
Kabat: Orsay 16.095 Dizseki: Orsay 11.995,-
Fels: Drsay 7.995= Szoknya C&A 6.995 -
Nadrég: Tally Weijl 9.690,- " g - Felsd; Orsay 9.495,-
Gy(ind szett: _ " » Nyaklane: Ujvilag Ekszer Ora/ Pandora 27.900,-
Bijou Brigitte 3.990,- o b - ! X Taska: Bijou Brigitte 5.990 -
Hajpént: ! L Ov: Bijou Brigitte 3.490 -
Bijou Brigitte 1.995,- £/




© MNadrig: Levi's 22.990.-

Katica “o= "
Kabat: Levi's 39.990,-

Felsd: Orsay 9.495.- v
Szoknya: Levi's 17.990,- o P
Ov: Orsay 2.595,- T "’T_w
Taska: Bijou Brigitte 9.990 - | -

Fillbevald: Bijou Brigitte 3.430 - "

Gabor
Kabat: Levi's 41.990,-
Felsd: Levi's 10.990.-

- e




Rami

Kabat. C&A 12.995 -
* Ruba: Mirror Fashion 3.600 - 3

Ora: Djvitag Ekszer Ora/ Go 14.900 -
Fillbevalo: Ujvilag Ekszer Ora/ Swarovski 64.900,- =
Gy szet: Bijou Brigitte 2.090. -
Tdska: Bijou Brigitte 11.990 -

KESZLET EREJEIG KAPHATOK.



Rami ]
Kabat: Tally Weijl 8.985,-

Felsd: Tally Weijl 4.995,-
Nadrag: Tally Weijl 6.995- =

Cipd: Deichmann/ Es %
Tdska: Bijou Brigitte 12.990

N}’Ek'é.nl:" B-i]-l] te 21 ,.'-'-:. !
Fiilbevald: Bije itta
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'_-.-naml -k
—Kabat Budmil 18.990- -
Biiz Budmil 12,990
ﬁirma:ludml 17.980,-2

fm_- -
Saﬁ‘ka Bijou Brigitte d'm =
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2 részes Otdny szett:
Balance 49.900,-

| Ing: Balance 10.990,-
Nyakkendd: Balance 3.990,-
(iv: Balance 7.990,- X
Szemilveg: Vision Express/

DBD 16.990,-

Cipd: Balance 21.990,-
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VERTES CENTER

o%

KEDVEZME
MINQEN TERI}{IEKRE*

‘A kupon 2021.05.09-ig illetve a készlet erejéig érvényes az aldbbi
BiolTechUSA (zletben: Vértes Center: 2800 Tatabdnya, Gyéri ut 7-9.
A kupon, csak egyszeri alkalommal valthato be. Két akcié egymdssal 6ssze
nem vonhaté. 2021.05.08-ig fel nem haszndalt kuponok érvénytelenné
valnak. A tatabdnyai boltunk a lejarat utdn semmilyen megtéritési
kotelezettséggel nem tartoznak a kupon birtokosa, felhasznaloja felé.

OCZELLA ESZTER - IFBB BIKINI PRO modell

NY

15%




10% | -20% | -15%
- [MSIE] sioechusa

Triumph ¥

20%  -10%

. . TOP UP!
: prERFOMmE
Libri v

.........................................................................................................................................................

20% ~ -10% = -20%

Papir Plusz

.........................................................................................................................................................

-20% -10-20% -20%
B R TR EANS

-« EKSZER-ORA --
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KUPONOK

15% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény akcids, ruhazati- és sajtotermékekre nem
vehet6 igénybe.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

10% kedvezmény a dekorkozmetikumok
ardbol.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

20% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény mas akcidval, kedvezménnyel nem
0sszevonhato.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

20% kedvezmény minden teljes ard és
leértékelt termékre - kivéve Gift Card -,
legalabb 2 darab termék egyidej(i (egy
blokkon torténd vasarlasa) esetén.
Akedvezmény egyéb promdciéval nem vonhatd dssze,

készpénzre nem valthatd. A kedvezmény a Gift Card vésérlasa

esetén nem vehetd igénybe.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

14 | VERTES CENTER VILAGA | TAVASZ

Minden teljes ard budmil termékre 20%

kedvezményt biztositunk.

Azajénlat mas kedvezménnyel egytt nem érvényes.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

20% kedvezmény minden kdnyvre

és hangoskonyvre.

Akedvezmény mas akcidval vagy kedvezménnyel nem vonhatd
0Ossze. Egy vasarlasndl egy kupon érvényesithetd. A kupon nem
érvényes online és antikvar tzleteinkben. A kupon csak a tatabanyai
Vértes Center bevasarlokozpontban taldlhatd Libri Konyvesboltban
vélthato be.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

10% kedvezmény a vasdrlas végosszegé-
bél.

Akedvezmény menil vasérlasa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

Eziist ékszerekre 20%, arany ékszerekre és
karikagydr(ikre 15%, karorakra és divaték-
szerekre 10% kedvezmény.

Akedvezmény okoscrakra nem vonatkozik és més akciéval,
ajanlattal nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

10% kedvezmény minden teljes aru termék
arabol.

Akedvezmény akcids termékekre nem vonatkozik és ajdndékutal-
vany vasdrldsa esetén nem érvényes.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

10% kedvezmény a vasarlds végosszegé-
bél.

Akedvezmény menl vasérldsa esetén nem érvényes, illetve méas
kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

20% kedvezmény minden termékre.
Azajanlat mas akciéval/promacidval, valamint torzsvésérloi
kedvezménnyel nem vonhatd 6ssze, utalvany vasarlasaranem
vonatkozik.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

20% kedvezmény minden termék teljes
fogyaszt6i arabol.

Mas akciéval nem vonhato dssze. A kupon kizdrélag a kuponon
jelzett napon felvett megrendelések esetén valthatd be.

ERVENYES: 2021. APRILIS 28.

AKUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE.
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20%  -10%
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KUPONOK

15% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény akcios, ruhazati- és sajtotermeékekre nem
vehetd igénybe.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

10% kedvezmény a parfiimok arabol.
Akedvezmény uténtoltés esetén is érvényes.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

20% kedvezmény minden termekre.

Akedvezmény mds akcioval, kedvezménnyel nem
0sszevonhatd.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

20% kedvezmény minden teljes art
termékre, kivéve Cift Card.

Akedvezmény egyéb promdciéval nem vonhatd 0ssze,
készpénzre nem valthatd. A kedvezmény a Gift Card vasdrlasa
esetén nem vehetd igénybe.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

16 | VERTES CENTERVILAGA | TAVASZ

Minden teljes art budmil termékre 20%
kedvezményt biztositunk.
Az ajénlat mas kedvezmeénnyel egyiitt nem érvényes.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

20% kedvezmény minden konyvre

és hangoskonyvre.

Akedvezmény mas akcidval vagy kedvezménnyel nem vonhato
0Ossze. Egy vasarlasndl egy kupon érvényesithet6. A kupon nem:
érvényes online és antikvar tizleteinkben. A kupon csaka tatabanyai
Vértes Center bevasarlékozpontban talalhatd Libri Konyvesboltban
vélthat6 be.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

10% kedvezmény a vasdrlas vegosszege-
bél.

Akedvezmény men vasarlésa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

Ezlist ékszerekre 20%, arany ékszerekre €s
karikagydr(ikre 15%, karorakra és divatek-
szerekre 10% kedvezmény.

Akedvezmény okoscrakra nem vonatkozik s mas akcioval,
ajanlattal nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

S o
10% kedvezmény minden teljes aru termek
arabol.

Akedvezmény akcids termékekre nem vonatkozik és ajandekutal-
vany vasdrldsa esetén nem érvényes.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

10% kedvezmény a vasarlas végosszege-
bél.

Akedvezmény menl vasérldsa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

20% kedvezmény minden termekre.

Az ajénlat més akciéval/promécidval, valamint trzsvasarloi
kedvezménnyel nem vonhatd 6ssze, utalvany vasarlasaranem
vonatkozik.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

20% kedvezmény minden termek teljes
fogyasztoi arabol.

Mas akciéval nem vonhat6 dssze. A kupon kizarolag a kuponon
jelzett napon felvett megrendelések esetén valthato be.

ERVENYES: 2021. MAJUS 12.

AKUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE.
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Minden teljes ard budmil termékre 20%
kedvezményt biztositunk.
Azajénlat mas kedvezménnyel egy(tt nem érvényes.

15% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény akcids, ruhazati- és sajtotermékekre nem
vehet6 igénybe.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

10% kedvezmény minden termék arabol.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

20% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény mas akcidval, kedvezménnyel nem
0sszevonhato.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

20% kedvezmény minden teljes art és
leértékelt termékre - kivéve Gift Card -,
legalabb 2 darab termék egyidej(i (egy
blokkon torténd vasarlasa) esetén.

Akedvezmény egyéb promdciéval nem vonhatd dssze,
készpénzre nem valthatd. A kedvezmény a Gift Card vésérlasa
esetén nem vehetd igénybe.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

18 | VERTES CENTERVILAGA | TAVASZ
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ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

20% kedvezmény minden kdnyvre

és hangoskonyvre.

Akedvezmény mas akcidval vagy kedvezménnyel nem vonhatd
0Ossze. Egy vasarlasndl egy kupon érvényesithetd. A kupon nem
érvényes online és antikvar tzleteinkben. A kupon csak a tatabnyai
Vértes Center bevasarlokozpontban taldlhatd Libri Konyvesboltban
vélthato be.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

10% kedvezmény a vasarlas végosszegé-
bél.

Akedvezmény menil vasdrlasa esetén nem érvényes, illetve mas
kedvezménnyel nem dsszevonhatd.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

Eziist ékszerekre 20%, arany ékszerekre és
karikagydr(ikre 15%, karorakra és divaték-
szerekre 10% kedvezmény.

Akedvezmény okosérakra nem vonatkozik és més akcidval,
ajanlattal nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

10% kedvezmény minden teljes aru termék
arabol.

Akedvezmény akcios termekekre nem vonatkozik és ajandekutal-
vany vasdrldsa esetén nem érvényes.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

10% kedvezmény a vasarlas végosszegé-
bél.

Akedvezmény menil vasérldsa esetén nem érvényes, illetve méas
kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

20% kedvezmény minden termékre.

Azajanlat mas akciéval/promécidval, valamint torzsvésérli
kedvezménnyel nem vonhatd 6ssze, utalvany vasarlasaranem
vonatkozik.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

20% kedvezmény minden termék teljes
fogyasztoi arabol.

Mas akciéval nem vonhato dssze. A kupon kizdrélag a kuponon
jelzett napon felvett megrendelések esetén valthato be.

ERVENYES: 2021. JUNIUS 16.

AKUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE.
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Valogasson tobb ezer jaték kozott
és vasaroljon barmikor
a Blbaj Webjatékboltban!

www. WEBJATEKBOLT .hu

Ingyenes kiszallitas a Tatabanya és kornyéki vasarldinknak
10 000 Ft felett! Hasznalja a kuponkddot!

KUPONKOD: VERTES

Mert /&'ﬁfzw(/;/bf/

A kuponkod 2021. aprilis 30-ig érvényes és a webjatekbolt.hu oldalon térténé megrendeléskor hasznalhato fel.
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VERTES CENTER MINTABOLT

NYITVATARTAS:

e Hétf6—Szombat
8:00-20:00

e Vasarnap
8:00-18:00

Kiunalat:
- ke«yenzk T
- plksiitewdnyek T
- helyben sitott ferackek
- cukrasz J’ﬁfa«e‘ayaé
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VARJUK KEDVES VASARLOINKAT




Uj kollekcid!

Desigual | TopModel | Herlitz | Parker

_ .\ Joupiesd &
ISKOLASZEREK ¢ IRODASZEREK o PAPIR-iROSZER

ir P + 2800 Tatabanya, Gyéri Gt 7-9. | V& sldszi
ya, Gydri ut 7-9. | Vértes Center foldszint
Eﬁa pl r I usz Telefon: 06 20 262 8739

center

- ;waveNescentenhu

- B 2500 Tatabinya, GyGridt7-0
cebook,com/ver . = 7 s l
vaxw:mstagram.com/venescenter |



HOGYAN KEZDJUNK EL EDZENI?

HA MEG CSAK FONTOLGATOD, HOGY ELKEZDESZ EDZENI, ADUNK NEMI SEGITSEGET, HOGYAN KEZDD EL

KIALAKITANI A RUTINODAT.

Arendszeres testmozgas javitja az egészséget,
segit, hogy energikusak legyink, hogy elérjik
és fenntartsuk az egészséges testslyt, és
egyes kronikus betegségek kialakulasanak koc-
kdzatat is csokkentheti, javithatja a hangulatot, a
mentdlis egészséget, segithet jobban aludni, és
a szexualis életre is jotékonyan hathat.

HOGYAN ERDEMES
BELEKEZDENI?

MielGtt rendszeresen mozogni kezdesz, érde-
mes figyelembe venned néhany dolgot.

ELLENORIZTESD

AZ EGESZSEGED

Akik nem szoktak megterheld fizikai tevékeny-
séget végezni, valamint a 45 év felettieknek
érdemes konzultalni orvosukkal, milyen és
mennyi mozgést javasol a szémukra, figyelem-
be véve az egészségugyi kondiciojukat. Ez is
segithet megel6zni az edzés kozbeni sérilések
kockdzatét. Kezd6k szdméra egy személyi

edz6 is segiteni tud kivalasztani a megfeleld
mozgasformat, és az egyéni igények alapjan
felallitani egy edzéstervet.

ALLITS FEL EGY TERVET
REALIS CELOKKAL

Ha elhatdroztad, hogy rendszeresen edzel, hozz
|étre eqy tervet, mely elérhet6 célokat tartalmaz,
|épésrdl-lépésre lebontva. Ahogy az edzettségi
szinted javul, igy épitkezhetsz a tervedben is.
Példaul haa célod 5 km lefutésa, allits fel egy
tervet, rovidebb tava futdsokkal, fokozatosan
emelve a tdvot. A kisebb célok nemcsak a siker
esélyeit novelik, de segitenek, hogy motivalt
maradj, hiszen folyamatosan teljesitesz kisebb
célokat, mig eléred a nagyobbat. Kovesd
nyomon és naplozd az elért eredményt, ami
motivdl, és segiti javitani a teljesitményt is.
TEDD SZOKASSA

A siker masik kulcsa, hogy ragaszkod;
arutinhoz. Ha szokéssé teszed és rendszeresen
csindlod, hosszu tdvon az életmddod része
marad. A témdban késziilt tanulmanyok szerint
az egészségtelen szokasok helyettesitése
valamilyen egészségessel segitheti azok hosszd
tava fenntartasat. Dobj ki egy rossz szokast,

és cseréld le az edzéssel!

Az itemterv feldllitdsa, és a hetente azonos
id6ben valo testmozgds is segitheti a rutin fenn-
tartasat és tartossa tételét. Vdlassz ki bizonyos
napokat, amikor tudsz edzeni és tervezz be
mellé pihen6napokat is.

MINIMUM MENNYI EDZESRE
VAN SZUKSEG?

Az Amerikai Sportorvosi Kollégium (American
College of Sports Medicine) ajénldsa a fizikai
aktivitasra heti 150 perc mérsékelt aerob
testmozgés. Ezt tetszés szerint lehet elosztani,
példaul heti 530 perc edzés, vagy 35-40
perc minden méasnap de a tanulmanyok szerint
heti 1-2 edzésbe s(ritve is ugyanolyan elényos
lehet. A Iényeg, hogy lassan kezdd, fokozatosan
novelve az intenzitast az edzettségi szintednek
megfeleléen. A pihendnapokat se hagyd ki,
hogy szervezeted fel tudjon épiilni, ezzel is
csokkentve a sérilések kockdzatét.

NEHANY TOVABBI TIPP

A KEZDOKNEK

Maradj hidratalt: a folyadékpétlas hozzéjérul
az optimélis teljesitmény fenntartasahoz,

€s seqiti az edzés utani regenerdciot is.
Kiegyensulyozott taplalkozas: minden
taplalékcsoportra szikséged van ahhoz, hogy
fenntarthasd az edzéshez sziikséges energia-
szintet. Edzés elGtt szikséged lesz szénhidrdtra,
mig utdna szénhidrétra és fehérjére is.
Bemelegités: az edzés el6tti bemelegités segiti
asérilések megeldzését, és javithatja
ateljesitményt.

Figyelj a tested jelzéseire: kezdGkent kilonosen
fontos, hogy szem el6tt tartsd a hatéraidat.

Ha fajdalmat, kellemetlenséget érzel, dllj meg
és pihenj, és csak akkor folytasd, ha elmdlt
afajdalom.

Legyen az edzés szorakoztato: ahhoz, hogy
rendszeres maradjon a mozgas, hogy motivalt
legyél, fontos, hogy érezd joI magad. Probalj ki
tobbféle mozgdstipust, amig megtaldlod
akedvedre valokat.

IRTA: WELLANDFIT

Well&sit

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

BioTechUSA - VEGAN PROTEIN
BAR

Vegan fehérjeszelet hozzaadott cukor nélkil*,
gluténmentesen, édesitészerrel.

Ajanlott brutté fogyasztéi ar: 490 Ft
*Természetes modon

el6fordul6 cukrokat

tartalmaz.

BioTechUSA - THERMO SHOT
Cukormentes, izesitett, koffein
tartalma étrend-kiegészité ital
noévényi kivonatokkal, L-karnitinnel,
ko kreatinnal, aminosavakkal,

é 6szerekkel.

Ajanlott brutté fogyasztoi ar: 590 Ft

BioTechUSA - BLACK BLOOD SHOT
izesitett, cukormentes edzés elétti
étrend-kiegészité ampullanként 400

mg koffeinnel, tobbféle inosavval,
zéldtea-kivonattal, édesi

Ajanlott brutté fogyaszt

BioTechUSA - 100% EAA Italpor
Esszencialis aminosav-

tartalma étren észil -
italpor, édesit

aromak és szinezékek

nélkiil.
Ajanlott brutté
fogyasztéi ar: 3890 Ft

BiolTechUSA
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SZEPSEG

TELE VAGY APRO FEKETE KIS POTTYOKKEL, MELYEKTOL EGYSZERGEN NEM TUDSZ MEGSZABADULNI? HA SEMMI SEM VALIK BE
ELLENUK, PROBALD KI A HATASOS HAZI PRAKTIKAINK EGYIKET!

A bor olajtartalmanak ,koszonhetéen” sajnos
minden egyes mitesszer 20-40 naponta
megujul. Még nem talaltak fel egy olyan
készitményt és kezelést sem, mely hatdsosan
és végérvényesen megakadalyoznd az Uj fekete
pottyok kialakuldsat, de Iéteznek olyan hazi
praktikdk, melyek hatdsosan korddban tudjak
tartani a mitesszereket.

Az alabbi szépségtrikkok rendszeres
alkalmazdsaval egyre kevesebb kis fekete folt
megjelenni az arcodon.

1. MOSAKODJ CITROMLEVEL

A citromlében megtaldlhato alfa-hidroxi-sav
egyszerre nyitja meg a porusokat, hiizza 6ssze
abért, valamint megel6zi az akné, a mitesszer
és a gyulladt pattanasok kialakulasat. Fontos,
hogy a citromos arcmosés utan aznap mar ne
érje napfény az arcodat!

2. HASZNALJ SZALICILSAVAT

A gyogyszertarakban is kaphato szalicilsavat
konnyen tl lehet adagolni. Am ha olyan smink-
lemos6t, hidratdlokrémet vagy ranctalanitot
haszndlsz, melyben ez a vegyulet is szerepel,
kevesebb mitesszered lehet.

3. PROBALD KI A TEAFAOLAJAT
Szarit6 hatdsa féleg a zsiros/olajos borrel
rendelkez6knek kedvezd, mitesszeres felileten
alkalmazva azonban mindenki racsodalkozhat
a fantasztikus hatasara.

4.G6z6LY

Készits kamillatea forrazatot, majd évatosan
hajolj egy kicsit f61é. Nemcsak a Iégutaidat
tisztitja meg a gyogynovényes készitmeény,
hanem a pérusaidat is kitagitja majd, ami altal
akdr maguktol is kitisztulhatnak a kellemetlen
mitesszerek.

5. MOSD LE A SMINKEDET
Sokat ronthat a helyzeten, ha az arcodat fedd
teljes sminkben alszol el. llyenkor ugyanis
aborod nem Iélegzik, a porusaid pedig
konnyen eltémddhetnek, mitesszereket
okozva ezzel!

6. MOSS HAJAT GYAKRABBAN
Furcsanak tiinhet, de a zsiros hajrol kdnnyen
az arcra keveredhetnek az olajos porszemcsék,
melyek egy-kettére gyulladasokat okozhatnak
akényes teriileteken.

7. FONTOS A TISZTA AGYNEMU
Naponta legaldbb 6 6rat toltink az dgyunkon,
tehdt killonleges figyelemmel mosd, rendezed
apaplanodat és a takarodat — oda nem vald
dolgokat inkdbb tarts tavol t6luk!

8. NEZZ KORUL

A KONYHADBAN

Ha semmilyen specidlis készitménnyel és
maszkkal nem rendelkezel, csak nézz korul
akonyhadban! A natdr joghurt, a méz, a s6,
az0ld tea és a tojésfehérje szintén j6tékony
hatdssal van a fekete prusokra.

9. ETKEZZ EGESZSEGESEN

Az egészségtelen étrend is nagyban hozzéjarul-
hat a problémads bor kialakuldséhoz, ezért
igyekezz minél véltozatosabban étkezni: a sok
z0ldséget és gyimolcsot se felejtsd el!

10. HIDRATALJ

Nemcsak siman lesz a b6rod téle, de a mitesz-
szereket is tavol tartja! Amikor ugyanis a b6rod
pH-értéke nincs kiegyenlitve, a kelleténél tobb
olajos vegyuletet termel, ami fekete mitessze-
rekhez vezethet!

11. IGYAL SOKAT
Ab6rod pH-értékét nemesak tapldlo krémek-
kel, hanem vitaminokkal, antioxidansokkal
— és legfoképpen — vizzel tudod egyensulyban
tartani. Ha naponta kevesebb, mint 8 pohér
vizet iszol meg, ne csodélkozz, ha ez a bérodon
is meglatszik.

IRTA:K G

Well&Fit

Olvasson még tobb érdekes cikket a téméban
awww.wellandfit.hu oldalon!

EBELIN

MITESSZER ELTAVOLITO

SEAIL.Y -

T

BALEA HAUTREIN
MITESSZER ELLENI
ORRTAPASZ, 3 DB

BALEA HAUTREIN SOS
ANTIBAKTERIALIS GEL,
15 ML

BALEA BODYFIT BOR-
FESZESITO TESTAPOLO
TONIK, 400 ML

dm
—

A dm az drvaltozas jogét fenntartja.

A TERMEKEKET KERESSE A BEVASARLOKOZPONT FOLDSZINTJEN TALALHATO dm UZLETBEN.
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PETER CARNAVAS
AZ ELEFANT

Konyviink egy meginditd regény egy Olivia nev( kislanyrol, aki arra vagyik, hogy apja kiszabaduljon

Az lefant

(LT e

Amikor Olivia apja reggel munkdba indul, az elefant vele megy. Amikor este haza érkezik, akkor az
elefant is vele jon. Mindig ott van, nehéz és csendes, a szomordsag arnyékat vetve rd. Olivia tudja,
hogy ez igy van, mi6ta édesanyja egyéves koraban elhunyt, és nem birja tovabb tétleniil nézni, hogy
édesapja ilyen szomort. Nagypapdja és a legjobb bardtja, Artdr segitségével tervet készit, hogy végleg
megszabaditsa csaladjat az elefanttol.

Nem sokkal kés6bb megtapasztalja, hogy bar a boldogsag nem olyan egyszerd, de az apré dolgok
megmozgathatjdk a hegyeket - vagy az elefdntokat.

3800 Ft

BRAM STOKER
DRAKULA

Jonathan Harker, az ifju londoni tigyvédbojtar az erdélyi Karpatokba utazik a disgazdag Drakula grof
kastélyaba, hogy egy angliai ingatlan megvasarlasaban a vardr segitségére legyen. Nem is sejti,
valojaban minek koszonheti a meghivasat, hogy mit tervez Drakula, és hogy pokoli tervével milyen
szornyliségeket kész(l a vildgra szabaditani.

Csikordul a varkapu, a hdzigazda szivélyesen koszon:

- Drakula vagyok; legyen tidvozélve hazamban, Mr. Harker!

Hény éves lehet ez a hegyes fog, fura vartr: hetven?, nyolcvan?, szaz? Mire Harker rajon, hogy
négyszaz, mar szinte kés6, csak egyvalaki segithet: a vampiroldgia holland szakértgje, dr. Abraham van
Helsing. Vele szovetkezve igyekszik Jonathan ,megmenteni a vilagot”, hiszen abba - emberi szamitas
szerint - 6 maga is beletartozik menyasszonyostul. Van Helsing mindent tud: hogy Drakula irtozik a
napfénytél, a fokhagymatol és a kereszt jelétél, és hogy a vampirokat csak a sziviikbe vert karoval lehet
elpusztitani...

3799 Ft

oy
[ Pra by

JOEY GRACEFFA
AZ EDEN GYERMEKE

Az emberek altal tonkretett Foldon minden élet elpusztult. Kétszaz éve azonban egy zsenialis tudds,
Aaron Al-Baz kialakitott egy mesterséges vilagot, Edent. Ugy tervezte, hogy az emberek majd itt vérjak
ki, hogy a Fold évszazadok alatt meggydgyitsa onmagat.

Legaldbbis ezt tanitjak az okotorténet tananyagok, és igy tudja Eden minden 4tlagos lakoja.

Mivel Eden befogadoképessége korlatozott, minden parnak csak egy gyermeke lehet, a masodik gyer-
mekek sorsa halal. Ez vart volna Rowanra is, ha édesanyja nem rejtegette volna sziiletése ota. A lany
id6kozben tizenhat évessé cseperedett, de teljes elzartsagban él, amit egyre nehezebben visel.

A kamasz Rowan annyira kiéhezett a kilvildgra, hogy éjszakanként keritéstk tetejérdl nézi a varost,
majd egy este titokban felfedez6utra indul. A kaland sordn nem csak a romantikdval taldlkozik életében
eldszor, hanem az események sodraban egy olyan titok deril ki szamdra, ami alapjaiban rengeti meg
vilagat.

Rowannak menekiilnie kell, hogy mentse életét, de a bizonytalan jov6 talan véltozast hoz és egy U
remeény igéretét is tartogatja szamara.

3499 Ft
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BEATRIX MEYER - GUDULA \/NALT%RSKIRCI-!EN
FESTETICS MARIA GROFNO NAPLOUA -
ERZSEBET KIRALYNE BIZALMAS BARATNOJE

Festetics Méaria grofng Sisinek, azaz Erzsébetnek, Ausztria csaszarnéjanak és Magyarorszag kiralyné-
janak volt hossz( ideig udvarholgye, s mint ilyen - mondhatni -, bizalmasa. A grofné udvari szolgéa-
lata alatt bizalmas napl6t vezetett, mely soha nem jelent meg teljes terjedelmében. A rank maradt
feljegyzések 1871-1884, 1904-1906 és 1917-1918 kozott szulettek. A benséséges, vallomasos jellegl
naplobejegyzéseket a kotet vélogatoi és szerkeszti tematikus sorrendbe allitottak, kommentarokkal és
jegyzetekkel lattak el, megkonnyitvén ezzel a szoveg megértését. A valogatashol az olvasé megismerhe-
ti a hiiséges udvarholgy szarmazasat, ifjukorat, jellemét, a csaszari udvar életét, az intrikdkat, a gréfné
és a csaszarné meghitt viszonyat, utazasaikat Europa-szerte, Festetics Méria kapcsolatait a magyar,

az osztrak és a nemzetkozi politikai élet mérvado politikusaival: Dedk Ferenccel, az atyai barattal vagy
Andréssy Gyula groffal, a Monarchia kiiliigyminiszterével, tovabbd a kor jelentds mavészegyénisége-
ivel, példaul Richard Wagnerrel. A napld lebilincseld olvasmany mindazok szamara, akik szeretnének
megismerkedni Sisi, a csaszari csalad és a bécsi udvar életével.

3999 Ft

i
Ufisstetics
cA(dria

STAJN EMMA

KOBOLCSO

Kiviilalloként kevés elképzeléstink van arrol, milyen munkat végeznek a neveldsziil6k. A hivatas,

amely messzirél szemlélve magasztosnak és nemesnek tiinik, valojaban rengeteg nehézséget rejt.
Traumatizalt, lelkileg elgyotort gyermeket nevelni tgy, hogy a helyzete raadasul atmeneti, rendkivli
eréfeszitést és aldozatot kivan a befogadd csaladtol. Stajn Emma sajat torténetén keresztil lattatja
dramai erével, milyen hatassal van eqgy teljesen hétkoznapi csalddra, ha egy kis tiineménynek latszo, de
kétéves kordra mar érzelmi ronccsa tett gyermeket vesz magahoz. Hogy mit okoz a folyamatos 6rl6dés
egy olyan kislany elfogadasdban, aki képtelen szeretni 6ket, és 6k sem tudjdk szeretni 6t gy, ahogy
Lillene”. Hogy mi torténik, ha ezt a kétségbeejtd helyzetet még egy tragédia is bearnyékolja a befogadd
csaladban, ami még nehezebb dontések elé allitja a szill6ket. Kell-e, lehet-e valasztani a sajat és a
nevelt gyermek kozott, és egydltalan, meddig lehet elviselni az elviselhetetlent?

3499 Ft

HAYLEY CHEWINS
ARANYFAKASZTOK

Blightvaros kilonds, viharok tépazta szigetén a tizenkét éves Delphernia egész eddigi életét az aranyfa-
kasztd lanyok rideg klastromaban toltotte, a tengertdl és az égtdl egy kékupola meg a sziget térvényei
altal elzarva. Odakint a gazdék muzsikdlnak, bent a lanyok pedig néman arannya véltoztatjak a zenét.
Delphernia azonban nem képes erre. Inkabb énekelne, semmint csendben maradna. Amikor a klastrom
életét egy verssorokban beszéld kirdlyfi meg egy szabadsaggal kecsegtet6 lany bolygatja fel, Delphernia
elétt megnyilik a lehet6ség, hogy hétrahagyja az aranyfakasztokat. A k6kupolan kiviil vadul morajlik a
sOtét tenger, a csillagos ég mintha ezer meg ezer szemmel figyelne, és még a kertek is éles karmokkal
fenyegetnek. Es a killvilagban Delphernia a sziget vészj6slo gondnoka meg a titokzatos Kiralynégyermek |
kozott taldlja magat. De vajon megtalalja azt, amire igazan vagyik?

2999 Ft
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A KULONLEGES PANDORA EKSZEREK
MAR TATABANYAN IS ELERHETOKI

ALKOSD MEG SAJAT SZEMELYES TORTENETED a szemet gyonyo6rkodtets,
kézzel megmunkalt charmokkal, melyekkel kiilonb6zd stiluslehetéségeket hozhatsz |étre.

-+EKSZER-ORA .-
#O0rdmetszerziink)

|

A PANDORA MARKA KIZAROLAGOS FORGALMAZOJA TATABANYAN
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EMELET

DIVAT

107 Balance

112/B  budmil

112/A  C&A

101 GLO-JEANS

110/B  Hada

116 kik

108/B  Levi's, Mustang, Pepe Jeans
és Devergo mérkabolt

110/C  MIRROR FASHION

114 NEW YORKER

111 RETRO JEANS

115 Takko Fashion

106 Tally Weijl

EGESZSEGMEGORZES

108/A  BioTechUSA

KAVEZOK, ETTERMEK,

SZORAKOZAS

117 CAFE FREI

102 McDonald’s, McCafé
109 Vértes Center Mozi
105 Nagymama Konyhéja
104 Ruyi Kinai gyorsétterem
103 Pasa Kebab

FOLDSZINT

cip6, BORARU, TASKA

017/A  CCC

014/A  Deichmann

DIVAT

016/A-B H&M

001/C  J.Press és Triumph markabolt
006 Orsay

017/C  Pepco

FOTO, OPTIKA
010 Vision Express

ILLATSZER, PARFUM,
DROGERIA

017/B  dm- drogerie markt
s10 Kimért Parfim
JATEK, AJANDEK

007 Biibaj Jaték
017/DA YOYOSO

009/B  konzolvilag

013 Kreativ Hobby

S11
009/A

Rami Gravir Ajandék
Solarys ajandék

KAVEZOK, ETTERMEK,
SZORAKOZAS

S15 Lipoti Pékség
KONYV, PAPIR-iROSZER,
HIiRLAP, TOTO-LOTTO
019-020 Inmedio

011 Libri Kényvaruhdz
015/B  Papir Plusz

BEJARAT

NEWYorkeR

112/A 112/B

e2Hada
RETROZ=JEANS

SPORT- ES SZABADIDO-RUHAZAT TELEKOMMUNIKACIO

113 Hervis Sportaruhdz S16 V- tel GSM

110/A  Sportfactory
=
<
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<
<
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001/D1

018 | 019-020
001/D2-E1

016/A-B H 017/D 017/DA  017/C

IGAZGATOSAG
B [+

TERASZ

8 orsay
=3 2

+1

ORA, EKSZER, KIEGESZITOK SZOLGALTATAS

I 003 Ujvildg Ekszer Ora 001/E2 Csak Hajvag Szalon
008 Bijou Brigitte 001/D2-E1 DIGI iigyfélszolgalat

L, 018 Exclusive Change

TELEKOMMUNIKACIO 001/D1 iWorld
012 Telekom dzlet P1 Smart Car Wash
017/BA Telenor (a parkol6 -1 szintjén)
001/A-B Vodafone 004-005 UniCredit Bank
002 Vodafone 201 UniCredit vallalati iroda

I MUSZAKI CIKK, ELEKTRONIKA (ateton taldinato)

017/D EURONICS
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