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NYITVATARTÁS: 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: 09:00-24:00
Információs pult: H-P: 14:00-18:00, Szo: 10:00-18:00, V: 10:00-15:00 

*Egyes üzletek, valamint vendéglátóegységek nyitvatartási ideje a fentiektől eltérő lehet.

 

Több mint 50 üzlet•éttermek•kávézók•mozi egy helyen, két emeleten•500 ingyenes parkoló•mozgássérült-parkoló•illemhelyek

Mozi Pelenkázó Mozgássérültlift Mozgássérült-
mosdó

KerékpárszervizKerékpár-
parkoló

ÜNNEPI NYITVATARTÁS
Október 23-án, november 1-jén üzleteink, valamint az információs pult 
zárva tart. Az ételudvar, a Vértes Center Mozi, a CAFE FREI, valamint 
a Lipóti Pékség és Kávézó várja vendégeit.*

Wifi ATM Fodrászat KávézókÉttermek Elektromos
autótöltő

Csomag-
megőrző

Mobiltelefon-
töltés

a felvételt hirdető cégről, maga a cég pedig nem 
csak száraz önéletrajzok alapján tájékozódhat  
a munkatársjelöltekről.

Két héttel később, október 28-án, pénteken 
szintén egy nagy népszerűségnek örvendő, 
hosszú évek óta rendszeresen megtartott 
rendezvényünkre, a Kék lámpás napra kerítünk 
sort. A programot e sorok írásakor még javában 
szervezzük a részt vevő hatóságokkal.  
Amint véglegesítjük, honlapunkon  
(www.vertescenter.hu), Facebook-oldalunkon 
(www.facebook.com/vertescenter) és Instagram-
oldalunkon (www.instagram.com/vertescenter) 
tájékoztatást adunk róla. A korábbi Kék lámpás 
napok a családok körében rendkívül népszerűek 
voltak. Ha még nem mutatta meg gyermekeinek 
a honvédség, a rendőrség, a katasztrófavédelem 
és a vöröskeresztesek varázslatos világát, 
mindenképpen érdemes ellátogatniuk erre  
az ingyenes eseményre.

November 19-én, szombaton a gyerekeknek 
és a játékos kedvű felnőtteknek egyaránt 
szeretnénk kedvezni: két év kényszerszünet után 
újra megnyitjuk – immár hatodszorra – a Bűbáj 
Játékfolyosót, ahol a Bűbáj Játékbolt széles 
kínálatából kínálunk kipróbálható ízelítőt. Akik 
korábban ellátogattak már erre a programunkra, 
tudják, hogy ilyenkor kicsik és nagyok egyaránt 
belefeledkezhetnek a játékkánaánba, beleértve  
a legizgalmasabb ügyességi és társasjátékokat is.

November végétől már a karácsonyra 
készülünk, és hogy az ajándékvásárlás is ünnepi 
hangulatban teljen, az áruházat kívül-belül 
karácsonyi fényekkel világítjuk meg.

Reméljük, az őszi szezonban is sikerül olyan 
színes programokat, akciókat és áruválasztékot 
összeállítanunk, amelyek között Ön is talál kedvére 
valót. Szeretettel várjuk a Vértes Centerben!

Bakai Lilla
marketingvezető

Bár a Vértes Center sosem pihen igazán, nyáron 
azért nyugalmasabban csordogáltak a napok.  
A választék ugyanolyan széles,  
a színvonal ugyanolyan magas volt, mint mindig, 
de csendesebb arcát mutatta az áruház. Meghitten 
kávézó párok, egy mozielőadásra siető társaság, 
nyári ruhatárjukat felfrissíteni érkezett barátnők, 
egy anyuka két kisgyerekkel a játékbolt kirakata 
előtt, a fodrászatból kilépő üzletember  
és – ebédidő lévén – néhány farkaséhes munkás  
a közeli építkezésről.  
A Center háttérben működő gépezete rutinosan 
szolgálta ki őket. Az sem okozott gondot neki, 
ha egy-egy nagyobb rendezvény miatt fel kellett 
pörögnie. A Magyar Honvédség 25. Klapka György 
lövészdandárjának nyár végi toborzóeseménye is 
olajozottan zajlott, számos érdeklődővel.  
Minden hónap egyik szerdáján egyedi, csak  
a Vértes Centerben érvényes akciókért érkeztek 
a jól értesült látogatók. Műszaki és ruházati 
cikkeket, sportfelszereléseket, kozmetikumokat, 
ékszereket és sok egyebet vásároltak a magazinból 
kivágott kuponok ellenében, kedvezményesen.

Aztán szinte észrevétlenül beköszöntött az ősz, 
csípősebbé válnak a reggelek, el-eleredt az eső. 
A családok visszatértek a nyári szabadságról, 
elkezdődött az iskola, és a Vértes Centerben is 
felpezsdült az élet. Új magazinunkban új kuponok 
és új kedvezmények csábítják a vásárlókat 
(érdemes értük a 13–18. oldalt átböngészni), 
az üzletek árukínálata is megújult. Az áruház 
gépezete már magasabb fokozatba kapcsolt, 
készen az újabb rendezvényekre.

Az állást keresők október 14-én, pénteken 
közkedvelt állásbörzénken válogathatnak  
a helyi és környékbeli vállalkozások 
álláskínálatából. A nagy múltra tekintő állásbörze 
sokkal többet kínál, mint egy személytelen online 
álláshirdetés: a felek élőben ismerhetik meg 
egymást, így a munkavállaló pontosabb képet kap 

KEDVES LÁTOGATÓNK! HÍREK
Őszi kuponSZERDÁK

Október 12.

November 9.

December 14.

Részletek a magazin 13–18. oldalán.

Őszi állásbörze

Október 14.

Részletek a magazin hátoldalán.

Kék lámpás nap

Október 28.

6. Bűbáj játékfolyosó

November 19.

Részletek a magazin 23. oldalán.

ÖRÖMTELI MEGLEPETÉS MINDENKINEK! 

A Vértes Center vásárlási utalványa  
1000 és 5000 Ft‑os címletekben vásárolható  
meg a Center információs pultjánál, és a pláza  
közel 40 üzletében beváltható. 

A karácsony előtti két hétben várhatóan meghosszabbított 
nyitvatartási idővel várjuk a vásárlókat.
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KUPONOK

A KUPONOK KIZÁRÓLAG A TATABÁNYAI VÉRTES CENTER BEVÁSÁRLÓKÖZPONTBAN VÁLTHATÓK BE.

 

-20%-20%-20%

-20%-10%-10%

-10%-15%-10%

-30%-20%-10–20%

-20%

É K S Z E R    Ó R A
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Az utalványok a „Vértes Center vásárlási utalványt elfogadó hely” matricával ellátott üzletekben 

válthatók be. Az utalványokat elfogadó üzletek listáját keresd a www.vertescenter.hu honlapon. 

*Az információs pult nyitvatartási ideje: H-P: 14–18 óráig, Szo: 10–18 óráig, V: 10–15 óráig.

A Vértes Center vásárlási utalványa 1000 és 5000 Ft-os 

címletekben vásárolható meg a Center információs pultjánál, 

és a pláza közel 40 üzletében beváltható.

A karácsonyi időszakban hosszított nyitvatartási idővel várjuk 

vásárlóinkat. Részletek az információs pultban december 1-től.

VÉRTES CENTER VÁSÁRLÁSI UTALVÁNY

ÖRÖMTELI MEGLEPETÉS MINDENKINEK

www.vertescenter.hu
www.facebook.com/vertescenter

www.instagram.com/vertescenter



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

ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.
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A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

KUPONOK

ÉRVÉNYES: 2022. OKTÓBER 12.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

KUPONOKKUPONOK

 

20% kedvezmény minden termékre.
A kedvezmény akciós, ruházati- és sajtótermékekre 
nem vehető igénybe.

20% kedvezmény két darab teljes árú 
termék vásárlása esetén.
Az ajánlat csak teljes árú termékre érvényes és más 
kedvezménnyel nem vonható össze.

Az üzlet 20% kedvezményt biztosít minden 
termékre.
A kupon kizárólag a Vértes Centerben található Háda 
üzletben váltható be. A kedvezmény más akcióval nem 
összevonható. 

20% kedvezmény minden tokra, kivéve 
az akciós termékeket.

10% kedvezmény minden teljes áru termék 
árából.
A kedvezmény akciós termékekre nem vonatkozik és 
ajándékutalvány vásárlása esetén nem érvényes.

10% kedvezmény a dekorkozmetikumok 
árából.

10% kedvezmény a vásárlás 
végösszegéből.
A kedvezmény menü vásárlása esetén nem érvényes, 
illetve más kedvezménnyel nem összevonható.

15% kedvezmény minden termékre.
A kedvezmény más akcióval, kedvezménnyel nem 
összevonható.

10% kedvezmény a vásárlás 
végösszegéből.
A kedvezmény menü vásárlása esetén nem érvényes, 
illetve más kedvezménnyel nem összevonható.

30% kedvezmény minimum két termék 
vásárlása esetén a legolcsóbb termékre 
a kupon ellenében.
Az ajánlat más akcióval/promócióval, valamint 
törzsvásárlói kuponkedvezménnyel nem vonható 
össze. Utalvány vásárlásra nem érvényes.

20% kedvezmény minden teljes áras 
termékre - kivéve Retro Gift Card -, 
legalább 2 db teljes áras termék egyidejű 
(egy blokkon történő) vásárlása esetén.
A kedvezmény egyéb akcióval/promócióval nem vonható 
össze, készpénzre nem váltható. A kedvezmény Retro Gift 
Card vásárlása esetén nem vehető igénybe.

Ezüst ékszerekre 20%, arany ékszerekre, 
karikagyűrűkre, karórákra, ezüst 
márkatermékekre és divatékszerekre  
10% kedvezmény.
A kedvezmény okosórákra nem vonatkozik, más akcióval, 
ajándékkal nem összevonható.

20% kedvezmény komplett szemüveg 
vásárlásakor.
Az ajánlat más akcióval nem vonható össze.  
A kupon kizárólag a kuponon jelzett napon felvett 
megrendelések esetén váltható be.

-20%-20%-20%

-20%-10%-10%

-10%-15%-10%

-30%-20%-10–20%

-20%

É K S Z E R    Ó R A
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KUPONOK

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

KUPONOK

ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. NOVEMBER 9.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

A KUPONOK KIZÁRÓLAG A TATABÁNYAI VÉRTES CENTER BEVÁSÁRLÓKÖZPONTBAN VÁLTHATÓK BE.

 

-20%-20%-20%

-10%-10%-10%

-10%-15%-10%

-30%-20%-10–20%

-20%

É K S Z E R    Ó R A

20% kedvezmény minden termékre.
A kedvezmény akciós, ruházati- és sajtótermékekre 
nem vehető igénybe.

20% kedvezmény két darab teljes árú 
termék vásárlása esetén.
Az ajánlat csak teljes árú termékre érvényes és más 
kedvezménnyel nem vonható össze.

Az üzlet 20% kedvezményt biztosít minden 
termékre.
A kupon kizárólag a Vértes Centerben található Háda 
üzletben váltható be. A kedvezmény más akcióval nem 
összevonható. 

20% kedvezmény minden kiegészítőre 
20.000 Ft-os értékhatárig. (kivéve a 
telefontokok és az akciós termékek).

10% kedvezmény minden teljes áru termék 
árából.
A kedvezmény akciós termékekre nem vonatkozik és 
ajándékutalvány vásárlása esetén nem érvényes.

10% kedvezmény a parfümök árából.
A kedvezmény utántöltés esetén is érvényes.

10% kedvezmény a vásárlás 
végösszegéből.
A kedvezmény menü vásárlása esetén nem érvényes, 
illetve más kedvezménnyel nem összevonható.

15% kedvezmény minden termékre.
A kedvezmény más akcióval, kedvezménnyel nem 
összevonható.

10% kedvezmény a vásárlás 
végösszegéből.
A kedvezmény menü vásárlása esetén nem érvényes, 
illetve más kedvezménnyel nem összevonható.

30% kedvezmény minimum két termék 
vásárlása esetén a legolcsóbb termékre 
a kupon ellenében.
Az ajánlat más akcióval/promócióval, valamint 
törzsvásárlói kuponkedvezménnyel nem vonható 
össze. Utalvány vásárlásra nem érvényes.

20% kedvezmény minden teljes áras és 
leértékelt termékre - kivéve Retro Gift  
Card -, 10.000Ft feletti vásárlás esetén 
(egy blokkon történő).
A kedvezmény egyéb akcióval/promócióval nem vonható 
össze, készpénzre nem váltható. A kedvezmény Retro Gift 
Card vásárlása esetén nem vehető igénybe.

Ezüst ékszerekre 20%, arany ékszerekre, 
karikagyűrűkre, karórákra, ezüst 
márkatermékekre és divatékszerekre  
10% kedvezmény.
A kedvezmény okosórákra nem vonatkozik, más akcióval, 
ajándékkal nem összevonható.

20% kedvezmény komplett szemüveg 
vásárlásakor.
Az ajánlat más akcióval nem vonható össze.  
A kupon kizárólag a kuponon jelzett napon felvett 
megrendelések esetén váltható be.
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KUPONOK

A KUPONOK KIZÁRÓLAG A TATABÁNYAI VÉRTES CENTER BEVÁSÁRLÓKÖZPONTBAN VÁLTHATÓK BE. A termékeket keresse a dm drogériákban, vagy a www.dm.hu Online Shop-ban.

FORRÓ ALMÁS FINOMSÁG

RECEPT

Az almának július végétől egészen 
október közepéig tart a szezonja. 
Frissen fogyasztva a legjobb,  
de a hűvösebb, őszi estékre akár 
sütemény formájában is remek 
választás lehet! Az almás ’crumble’ 
tésztájához nincs szükségünk 
bonyolult összetevőkre, sőt, akár 
tetszés szerint adhatunk hozzá vagy 
vehetünk el az alapanyagokból. 
Egyszerű és gyors, kell ennél több?

HOZZÁVALÓK
•	 280 g dmBio búzafinomliszt 

(T550)
•	 180 g margarin
•	 180 g kókuszvirágcukor/

barnacukor
•	 60 g dmBio zabpehely
•	 4 alma
•	 230 ml dmBio agavészirup
•	 120 g dmBio mandulakrém 

(fehér)
•	 10 g fahéj

ELKÉSZÍTÉS
Szitáljuk bele a lisztet egy magasabb 
falú tálba, majd tegyük hozzá  
a margarint és a kókuszvirágcukrot. 
Alaposan morzsoljuk össze  
az összetevőket, és szórjuk bele a 
zabpelyhet is. Ha elkészült  
a tésztaalap, tegyük félre. 
Az almákat megmossuk, 
meghámozzuk, s apró kockákra 
vágjuk. Fogjunk egy öntöttvas 
serpenyőt, öntsük bele az almát  
és adjuk hozzá az agavé szirupot –  
a cél, a karamellizált íz 
elérése. Szórjuk bele a fahéjat, 
végül kanalazzunk rá a fehér 
mandulakrémből. Az almás keveréket 
fedjük be a korábban elkészített 
morzsás alappal.  A süteményt 
betesszük a sütőbe, és 180°C-on 
körülbelül 40 perc alatt készre sütjük. 
Tálaljuk melegen!
Tipp: ha nincs a háztartásban olyan 
serpenyő, amit közvetlenül a sütőbe 
tehetnénk, akkor készítsük el  
a morzsasütit egy jénai üvegtálban!
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A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be. A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

ÉRVÉNYES: 2022. DECEMBER 14.
A kupon kizárólag a tatabányai Vértes Centerben váltható be.

20% kedvezmény minden termékre.
A kedvezmény akciós, ruházati- és sajtótermékekre 
nem vehető igénybe.

20% kedvezmény két darab teljes árú 
termék vásárlása esetén.
Az ajánlat csak teljes árú termékre érvényes és más 
kedvezménnyel nem vonható össze.

Az üzlet 20% kedvezményt biztosít minden 
termékre.
A kupon kizárólag a Vértes Centerben található Háda 
üzletben váltható be. A kedvezmény más akcióval nem 
összevonható. 

10% kedvezmény minden szervizelési 
munkára.

10% kedvezmény minden teljes áru termék 
árából.
A kedvezmény akciós termékekre nem vonatkozik és 
ajándékutalvány vásárlása esetén nem érvényes.

10% kedvezmény minden termék árából.

10% kedvezmény a vásárlás 
végösszegéből.
A kedvezmény menü vásárlása esetén nem érvényes, 
illetve más kedvezménnyel nem összevonható.

15% kedvezmény minden termékre.
A kedvezmény más akcióval, kedvezménnyel nem 
összevonható.

10% kedvezmény a vásárlás 
végösszegéből.
A kedvezmény menü vásárlása esetén nem érvényes, 
illetve más kedvezménnyel nem összevonható.

30% kedvezmény minimum két termék 
vásárlása esetén a legolcsóbb termékre 
a kupon ellenében.
Az ajánlat más akcióval/promócióval, valamint 
törzsvásárlói kuponkedvezménnyel nem vonható 
össze. Utalvány vásárlásra nem érvényes.

20% kedvezmény minden teljes áras és 
leértékelt termékre - kivéve Retro Gift  
Card -, 10.000Ft feletti vásárlás esetén 
(egy blokkon történő).
A kedvezmény egyéb akcióval/promócióval nem vonható 
össze, készpénzre nem váltható. A kedvezmény Retro Gift 
Card vásárlása esetén nem vehető igénybe.

Ezüst ékszerekre 20%, arany ékszerekre, 
karikagyűrűkre, karórákra, ezüst 
márkatermékekre és divatékszerekre  
10% kedvezmény.
A kedvezmény okosórákra nem vonatkozik, más akcióval, 
ajándékkal nem összevonható.

20% kedvezmény komplett szemüveg 
vásárlásakor.
Az ajánlat más akcióval nem vonható össze.  
A kupon kizárólag a kuponon jelzett napon felvett 
megrendelések esetén váltható be.
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VÁRJUK KEDVES VÁSÁRLÓINKAT AKÁR HELYBEN FOGYASZTÁSSAL IS!

V É R T E S  C E N T E R  M I N T A B O L T

NYITVATARTÁS:
•  Hétfő–Szombat 
8:00–20:00

•  Vasárnap 
8:00–18:00

Kínálat: 
- kenyerek
- péksütemények
- helyben sütött termékek
- cukrász sütemények
- Julius Meinl kávé



Lehet arról vitatkozni, hogy ha fogyni akarsz,  
a megfelelő étkezés vagy az edzés lesz nagyobb 
segítségedre, de az biztos, hogy a kettő együtt 
tud igazán hatékonyan működni, ha kalóriadeficit 
a célod. Nézzük meg, kezdőként mely sportokat 
érdemes elsősorban kipróbálni. 

Ha fogyni szeretnél és formálódni is egyúttal, 
egészen biztosan nem elég csak a megfelelő 
étrendre koncentrálni. A testünk tónusosságát  
az izomzatunk adja, így akkor tudunk feszes, 
formás alakot kapni, ha mozgunk is!

HOGYAN ÁLLJUNK NEKI 
KEZDŐKÉNT? 

Az alakod formálása, az izom építése 
szempontjából rengeteg sportágat találunk, 
amelyek hasznosak. A hétköznapi irodai munka 
mellett lényeges szempont, hogy a teljes 
testünket átmozgassuk vele, minden izomcsoport 
fejlesztésével foglalkozzunk és persze jól is 
érezzük magunkat közben. Figyelembe kell venni 
az erőszintünket, egészségi állapotunkat, korunkat, 
sportos előéletünket is, amikor nekiállunk  
az új céljaink szerinti edzéseknek. Célszerű  
egy gyógytornásztól vagy személyi edzőtől 
segítséget kérni az állapotfelmérésben  
és a tanácsaiknak megfelelően nekiállni  
az edzésknek. 

•	Kezdőként figyelj arra, hogy ne ess túlzásba  
a hirtelen edzésintenzitással, mert 
előfordulhat, hogy hamarabb kiégsz vagy 
sérülést szenvedsz, ami hátráltatni fog a céljaid 
elérésében.  

•	Tanuld meg a gyakorlatok helyes végrehajtását!  

•	Monitorozd a változást fotók és mérések 
segítségével és ha bármilyen problémát 
észlelsz, jelezd az edződnek vagy 
mentorodnak.

ERŐSÍTŐ EDZÉSEK 

Az ellenállásos edzéseknek köszönhetően 
erősödnek az izmok, a szalagok, a kötőszövetek. 
Erősödik a vázizomzat és az ízületek is. Az izomzat 
adja a testrészeid tónusosságát, amit edzhetsz 
saját testsúlyos, funkcionális, vagy gépes-súlyzós 
edzésekkel is, de számos más erősítő edzés is 
létezik, pl. az alakformáló aerobik órák.

AEROB EDZÉSEK 

Az aerob edzések, mint a séta, kocogás, futás, 
kerékpározás, úszás legalább, nagyon fontosak 
a fittségért. Sok kalóriát tudsz elégetni velük, 
amelyek segítenek a kalóriacsökkentésben  
és hozzájárulnak az állóképességed 
fejlesztéséhez! A kiinduló állapotodtól függően 
szükséges mind  
az időtartamot, mind az intenzitást kiválasztani.  

Igazán hatékony a kétféle edzést ötvözni, tehát 
az erősítő edzéseket és az aerob edzéseket 
kombinálni. Az erősítő edzéseknél is érdemes  
a súlyzós, gépes, funkcionális és saját testsúlyos 
gyakorlatokat szintén kombinálni a változatos 
terhelés és a sokoldalú fejlődés érdekében.  

MIT TEGYÜNK HALADÓKÉNT? 

•	Vizsgáld felül az edzésprogramodat, hogy az 
megfelel-e a céljaidnak? Érdemes lehet egy 
személyi edzővel konzultálni vagy  
a oldalunkon megtalálható edzéstervekből 
vagy edzésvideókból ötletet nyerni.  

•	Ha már tudod, hogyan kell a gyakorlatokat 
végrehajtani, akkor cél lehet az elhasznált 
kalória mennyiség növelése akár intenzitás-, 
akár időtartam növeléssel vagy más 
edzésprogram kipróbálásával.  

•	Variáld az edzésnapokat, célozz mindig más 
izomcsoportot és fáraszd le több gyakorlattal, 
intenzívebb edzéssel.

ALAKFORMÁLÁS A DIÉTÁN TÚL
ÍGY EDDZ A TÓNUSOS IZMOKÉRT

MOZGÁS

Sponge Cake Baking mix 600 g
A BioTechUSA Sponge Cake Baking 
Mix egy olyan glutén1- és laktózmentes2 
lisztkeverék, amivel könnyedén készíthetsz 
otthon piskótatésztát. A sütőkeverék 
alapanyagai a rizsliszt és a zabpehelyliszt, 
melynek élelmi rost tartalmát tovább 
növeltük bambuszrost hozzáadásával. 
Hozzáadott fehérjeként hidrolizált fehérje 
található benne, a kellemesen édes íz 
elérése érdekében eritritet használtunk, 
így nem csak laktóz- és gluténmentes,  
de hozzáadott cukrot sem tartalmaz3.
1Gluténmentes az Európai Unió szabályozásának 
megfelelően.
2Laktózmentes: <0,1 g laktóz/100 g
3Természetes módon előforduló cukrokat tartalmaz.
1,2,3 A fogyasztásra kész termék 
abban az esetben felel meg  
az állításoknak (gluténmentes, 
laktózmentes, élelmirost-forrás, 
hozzáadott cukrot nem 
tartalmaz), amennyiben  
a feltét/töltelék is megfelel.

Arthro Forte 120 tabletta
Étrend-kiegészítő 
tabletta növényi 
kivonatokkal,  
MSM-mel, 
glükózaminnal, 
kondroitinnal, 
MSM-mel, hidrolizált 
porcporral, 
C-vitaminnal.

Olvasson még több érdekes cikket  
a https://biotechusa.hu/ oldalon!
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A MI MOZINKAT KERESSE A BEVÁSÁRLÓKÖZPONT EMELETÉN!

Krokodil lakik a padláson? Ez aztán a jó hír! Ne hívja a tisztasági 
hivatalt, hallgasson, ha az állatkert érdeklődik, hessentse el a kíváncsi 
szomszédokat. Mert nincs jobb haver egy krokodilnál, főleg,  
ha az illető hüllő imád énekelni, táncolni, házias és barátságos.

A Primm család New Yorkba költözik, és a kis Josh szörnyen 
magányos. Unatkozik, társtalan, a nagy, új házban barangol,  
és a padláson ráakad egy kitömött krokodilra… akiről nagyon hamar 
kiderül, hogy egyáltalán nincs kitömve, csak a gazdája  
magára hagyta.

Josh persze eltitkolja a család elől, hogy van egy potyalakójuk.  
Aztán persze lebukik, és meg kell harcolnia új barátjáért.  
De amikor már éppen a felnőttek is belenyugodnának, hogy ezentúl 
eggyel többen vannak, feltűnik a kroki régi gazdája, a nagyhangú, 
mesebeli Valenti úr, egy szomszéd pedig bosszúhadjáratot indít,  
mert szerinte nem való állat oda, ahol ember él. Kezdődik a krokodili!

Előzetes korhatár-besorolás:  
6 éven aluliak számára nem ajánlott

MOZIAJÁNLÓ

5000 évvel azután, hogy az egyiptomi istenek összes hatalmát 
ráruházták, és rögtön örök fogságba vetették, egy különleges lény 
kiszabadul a sírja börtönéből. Black Adam (Dwayne Johnson) 
visszatér a világba. És nagyon dühös. De ez a világ már egészen 
más, mint amit megismert. Más szabályok szerint élünk, más 
gépeket használunk, másban hiszünk. Ő azonban továbbra is csak 
egyet akar: igazságot szolgáltatni – és továbbra is ragaszkodik 
ahhoz, hogy az igazság az, amit ő annak hisz. Nagyon sajátos 
véleménye van róla, hogy mi igazságos és mi nem az: de szinte 
legyőzhetetlen erővel áll ki mellette.
A DC képregények gonoszul pozitív hőse méltó módon,  
egy különlegesen látványos és izgalmas filmben mutatkozik be.

Előzetes korhatár-besorolás:  
12 aluliak számára nem ajánlott

KROKODILI
Főszereplők: Constance Wu, Javier Bardem, 
Brett Gelman valamint Lyle eredeti hangja: 
Shawn Mendes. 
Zene: Matthew Margeson, Benj Pasek, 
Justin Paul. 
Rendezte: Josh Gordon, Will Speck
Szinkronizált amerikai családi vígjáték
Mozibemutató: 2022. október 27.

BLACK ADAM
Főszereplők: Dwayne Johnson, Sarah Shahi, 
Viola Davis, Pierce Brosnan
Rendezte: Jaume Collet-Serra
Szinkronizált amerikai akciófilm
Mozibemutató: 2022. október 20.

A LIBRI KÖNYVESBOLTOT KERESSE A BEVÁSÁRLÓKÖZPONT FÖLDSZINTJÉN!

GUILLAUME MUSSO

A SZAJNAI ISMERETLEN

Hogy lehet valaki élő és halott egyszerre?
Feltámadó múlt. Borzongató végkifejlet.
Egy viharos decemberi éjszakán fiatal nőt húznak ki a Szajnából. Meztelen, a nevére sem emlékszik, 
de él. A Párizsi Rendőr-Főkapitányság orvosi ügyeletére viszik, ahonnan néhány óra múlva megszökik. 
A DNS-tesztek és a fotók szerint nem lehet más, mint Milena Bergman, a híres zongoraművész. 
Csakhogy ez lehetetlen. Milena több mint egy éve repülőgép-szerencsétlenségben elhunyt, holttestét 
azonosították és eltemették.
Raphaël, a lány egykori vőlegénye és Roxane, a nemrégiben félreállított rendőr szenvedélyesen 
veti bele magát a nyomozásba, elszántan próbálnak fényt deríteni a rejtélyre: ki játszik velük egyre 
ijesztőbb macska-egér harcot? A szálak messzire vezetnek, a párizsi művészvilág, egy radikális 
színház és a Dionüszosz-kultusz kulisszái mögé...

4299 Ft

KÖNYVAJÁNLÓ

WILL SMITH

WILL

Will Smith philadelphiai kölyökből lett korának egyik legnagyobb rapsztárja, majd Hollywood egyik 
legfényesebb csillaga. Karrierje valódi tündérmese - ám ez csak a történet egyik fele.
A Will című memoár mélyreható önvizsgálat eredménye, számvetés mindazzal, amit Will Smith 
akaraterejének köszönhetően elért, és mindazzal, amiről le kellett mondani ezért. Megtudhatjuk 
például, hogyan tudott úrrá lenni az érzelmein annak érdekében, hogy folyamatosan a legmagasabb 
szinten tudjon teljesíteni, és hogyan volt képes megküzdeni a rá nehezedő hihetetlen nyomással.  
Will Smith őszintén, önmagát nem kímélve vall az általa elkövetett hibákról, a nehézségekről  
és a kudarcokról is. Korunk egyik legismertebb szórakoztatóipari zsenijének bátor és inspiráló könyve 
minden idők egyik legdöbbenetesebb utazása a zene és a film világában.

6499 Ft

A sikerszerző pszichiáter, Anders Hansen újra egy agyról szóló könyvvel jelentkezik. Azt tisztázza 
benne, hogy miért vagyunk ennyire rosszul, amikor ilyen jó nekünk. Hansen megmutatja, hogyan 
működik a közérzetünk, és reményt ad, hogy napjaink túlfeszült online társadalmában is jól érezhetjük 
magunkat. Hogy sikerüljön, jobban kell gondoskodnunk az agyunkról - és a testünkről -, és talán abba 
kell hagynunk a boldogság örökös hajszolását.

3490 Ft

ANDERS HANSEN

SZORONGÓ AGY – KÖSS BÉKÉT AZ ELMÉDDEL!
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TALÁLKOZZUNK AZ INSTAGRAMON!

A leggyorsabban szeretnél 

értesülni akcióinkról, 

programjainkról, 

újdonságainkról? 

Az Instagramon azonnal 

láthatod színes híreinket, 

érdekességeinket.

KÖVESD A VÉRTES CENTERT 

AZ INSTAGRAMON!

www.vertescenter.hu
www.facebook.com/vertescenter

www.instagram.com/vertescenter
2800 Tatabánya, Győri út 7-9.

I S K O L A S Z E R E K  •  I R O D A S Z E R E K  •  P A P Í R - Í R Ó S Z E R

Őszi megújulás – profin és divatosan!

2800 Tatabánya, Győri út 7-9. | Vértes Center földszint
Telefon: 06 20 262 8739

Desigual Herlitz

I S K O L A S Z E R E K  •  I R O D A S Z E R E K  •  P A P Í R - Í R Ó S Z E R

CIPŐ, BŐRÁRU, TÁSKA
017/A	 CCC
014/A	 Deichmann

DIVAT
016/A-B	H&M
017/C	 Pepco

FOTÓ, OPTIKA
010	 Vision Express

ILLATSZER, PARFÜM, 
DROGÉRIA
017/B	 dm – drogerie markt
S10	 Kimért Parfüm

JÁTÉK, AJÁNDÉK
007	 Bűbáj Játék
013	 Kreatív Hobby
S11	 Rami Gravír Ajándék
009/A	 Solarys ajándék

KÁVÉZÓK, ÉTTERMEK, 
SZÓRAKOZÁS
S15	 Lipóti Pékség

KÖNYV, PAPÍR-ÍRÓSZER, 
HÍRLAP, TOTÓ-LOTTÓ
019-020	Inmedio
011	 Libri Könyváruház
015/B	 Papír Plusz

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

TELEKOMMUNIKÁCIÓ
012	�	  Telekom üzlet
001/A-B		 Vodafone
002	 	 Vodafone 
017/BA		  Yettel.

MŰSZAKI CIKK, ELEKTRONIKA
017/D	�	  EURONICS 

SZOLGÁLTATÁS
001/C-D1	 BENU Gyógyszertár 
001/E2		  Csak Hajvágó Szalon
001/D2-E1	 DIGI 
018		  Exclusive Change
015/AB		  iWorld
004-005		 UniCredit Bank
201		  UniCredit vállalati iroda 
		  (a tetőn található)

EMELET

FÖLDSZINT

DIVAT
107	 Balance
112/B	 budmil
112/A	 C&A
101	 GLO-JEANS
110/B	 Háda
110/C-D	Jpress&Triumph&Sloggi  
	 márkabolt 
116	 kik
108/B	� Levi’s, Mustang,,Pepe Jeans 

és Devergo márkabolt 
114	 NEW YORKER
111	 RETRO JEANS
115	 Takko Fashion
106	 Tally Weijl

EGÉSZSÉGMEGŐRZÉS
108/A	 BioTechUSA

KÁVÉZÓK, ÉTTERMEK,
SZÓRAKOZÁS
117	 CAFE FREI
102	 McDonald’s, McCafé
109	 Vértes Center Mozi
105	 Nagymama Konyhája
104	 Ruyi Kínai gyorsétterem
103	� Pasa Kebab

SPORT- ÉS SZABADIDŐ-RUHÁZAT
113	 Hervis Sportáruház
110/A	 Sportfactory

S16

TELEKOMMUNIKÁCIÓ
S16	 V- tel GSM
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KIÁLLÍTÓK:

Tatabányai Foglalkoztatási Paktum II. 

TOP-6.8.2-16-TB1-2018-00001

ÁLLÁSBÖRZE

KIÁLLÍTÓK:

Tatabányai cégek részvételével!
          Helyszín: Vértes Center

2022. október 14. (Péntek) 12:00 – 18:00

  
   
   
  
  
 
 
  
   
   
   

AGC Glass Hungary 
Becton Dickinson Hungary 

Bridgestone Tatabánya 
Coloplast 
Exedy Dynax 
Henkel 
Otto Fuchs 
Reckitt Benckiser Tatabánya
T-Busz 

Tatabányai Foglalkoztatási Paktum 

Volta Hungary


