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KEDVES LATOGATONK!

HIREK

TARTALOM

Oriilok, hogy az 0j évben is koszonthetjik
aruhazunkban. 2023-ban Ujfent azt tlztik ki célul,

hogy mindségi termékek széles valasztékat kinaljuk,

finom ételekkel és italokkal varjuk, és a kdrnyék
legjobb szolgaltatasat nyujtsuk. Mint minden
januarban, csapatunk most is 1dzasan tervezgeti

az évet, hogy valtozatos programokkal és akciokkal
fogadhassunk kicsiket és nagyokat egyarant.

A tavalyi év utolso felének élményei jo
kiindulopontot jelentenek a folytatashoz.

Van néhany bevalt receptiink a garantdlt sikerhez:
Kék lampas napunkon immar hagyomany,

hogy a ment@szolgdlat, a rend6rség,

a katasztrofavédelem, a Voroskereszt

és a honvédség igazi héseivel taldlkozhatunk,

akik bepillantast engednek izgalmas
hétkoznapjaikba. Idén is kiprobalhattuk eszkozeiket,
jarmaveiket, kézbe vehettik fegyvereiket, és kdzben
izgalmas jatékokon tehettik probara magunkat.

A renddrség munkatarsai maskor is megfordultak
nalunk. EiImondhatjuk, hogy mara rendszeressé valt
a hatarvadasz toborzo programjuk, amelyet
mindig élénk érdeklGdés dvez.

Az idei 6sz j6 hire volt, hogy a jarvany miatti
kétéves kényszerszinet utan djra biztonsagosan
megrendezhettiik a legfiatalabb korosztaly
korében rendkiviil népszerdi, immar 6. Biibaj
Jatékfolyosat, ahol ezittal mind a szinpadi
bdvészshownak, mind a lufihajtogatasnak

nagy sikere lett. Kigydzott a sor a kilénboz6
allatfigurdkeért, de az ligyességi és kvizjatékokra

is sokan jelentkeztek. Osszességében igazi vidam,
onfeledt innepnapot szereztlink a gyerekeknek.

A Vértes Center rendszeresen helyt ad tarsadalmi
célt rendezvényeknek is, amelyek kozil ezuttal

a szintén régota kozkedvelt allashorzét érdemes
kiemelni. J dllast és jo munkaer6t taldlni
egyarant nehéz, de a személyes taldlkozas mind

a munkavallalok, mind a munkaadok szaméra
alaposabb tajékozodasi, ismerkedési lehetdséget

kinal. A mindkeét oldalrol érkez6, egybehangzo
vélemények alapjan batran mondhatjuk, hogy

eqy ilyen szemtdl szemben zajl6 ismerkedés sokkal
tobbet eldrul, mint egy sablon dllashirdetés

vagy Gnéletrajz.

A Tatabanya kozpontjaban, a tomegkozlekedés
csomopontjaban taldlhato Vértes Center

kivalo helyszin ilyen toborzoakciokra,

de termékeket és szolgaltatasokat népszerisitd
kiteleptilésekre, promdciokra is. Szamos hasonld
programot bonyolitottunk mar le sikeresen, magas
latogatoszam mellett, és a jovGben is szivesen
makodink egyttt meglévo és leendd partnereinkkel.

Visszatér6 latogatdink és magazinunk rendszeres
olvasoi tudjak, hogy minden honapban szervezink
egy-egy ,kuponszerdat”, amikor a Vértes Center jo
néhany lzletében kedvezményes aron lehet vasarolni
a magazinunk 13-18. oldalan talalhaté
kuponok ellenében. Ebben a téli kiadasban is

tobb tucat kupont taldl, amelyek 10—30 szdzalékos
4rengedményre jogositanak. Erdemes idében
atbongészni a kedvezménykindlatot, és beallitani
egy emlékeztet6t a telefonjdn, hogy ne feledkezzen
meg az akcio napjarol.

Egész évben kaphato, de kardcsony el6tt kiléndsen
népszer(i a Vértes Center 1000 és 5000
forintos cimletekben kaphato vasarlasi
utalvanya. Batran ajanlom, ha szilletésnapra,
névnapra, hdzassagi évfordulora, szalagavatora,
Valentin-napra vagy egyéb alkalomra olyan
ajandékot szeretne adni, amely nem készpénz, mégis
sokoldaltan felhasznalhato, és igy biztosan dromot
szerez —hiszen a megajandékozott az aruhaz legtobb
Uzletében és vendéglatohelyén bevalthatja.

Az (j évben is sok szeretettel és széles vélasztékkal
varja a sokszin( Vértes Center.

Bakai Lilla
marketingvezetd

YA

NYITVATARTAS:

Téli kuponSZERDAK

Januar 18.
Februdr 15.
Marcius 8.

Részletek a magazin 13—18. oldaldn.

Euronics

A foldszinten taldlhato Euronics tzlet
175 négyzetméterrel kiboviilt elad6térrel vérja
régi és (j vasarloit a hét minden napjan.

OROMTELI MEGLEPETES MINDENKINEK!

A Vértes Center vasarlasi utalvanya
1000 és 5000 Ft-os cimletekben vasarolhato
meg a Genter informdcids pultjandl, és a plaza
kozel 40 iizletében hevalthato.

SZOLGALTATASOK:

Bevsarldkdzpont: H-V: 08:00-24:00,

Uzletek: H-Szo: 10:00-20:00, V- 10:00-18:00*
Ettermek, kavézok: H-V: 10:00-21:00*, parkoldk: H-V: 09:00-24:00

Informécids pult: H-P: 14:00-18:00, Szo: 10:00-18:00, V: 10:00-15:00 Wi ATM

UNNEPI NYITVATARTAS

Marcius 15-én iizleteink, valamint az informacios pult zarva tart.
Az ételudvar, a Vértes Center Mozi, a CAFE FREI, valamint
a Lipoti Pékség és Kavézo varja vendégeit.*

*Egyes lzletek, valamint vendéglatdegységek nyitvatartasi ideje a fentiektdl eltérd lehet.

Fodraszat

Bekdszonté

Hirek

Trendajanlo

Téli kuponok

Recept

Bozsd Fruzsi interj

Mozgas

Konyvajanlo

Moziajanlo

Uzletlista

Ettermek Kavézok
autotolto

Kerékpd-  Kerékpdrszerviz
mosdo parkolo

4-1

13-18

20

21

22

24

25

27

BESOHOC O

Elekiromos  Mobiltelefon-

toltés

BOEEBE8E

Mozi Pelenkdzd Mozgassériiltiift  Mozgdssériilt-

Csomag-
megorzo

Tobb mint 50 iizlet éttermek  kavézok » mozi egy helyen, két emeleten <500 ingyenes parkolé e mozgassériilt-parkolé «illemhelyek
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IMallény: C&A 9.995 -

 Bliz C&A 6.995 -

" Nadrag: G&A 9.995 -
45ka: Bijou Brigitte 12.990 -
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Lilla
fuba: Tally Weijl: 11.995 -

ar. 500,-
ki 54.500.-

AFELTUNTETETT ARAK TAJEKOZTATO JELLEGUEK. A TERMEKEK A KESZLET EREJEIG KAPHATOK.
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Gyula

Puldver: Retro Jeans 12.990.-

Ing: Retro Jeans 11.990,-

Madrig: Retro Jeans 24.990 -

Ora: Ujvilag Ekszer Ora/Tommy Hilfiger 85.900, -
"

Lilla
Ruha: Retro Jeans 15.990,-

Ora: Ujvildg Ekszer Ora/ Go 23.900,-
Téska: Bijou Brigitte 8.990,-

Bross: Bijou Brigitte 3.490,-/darab
Hajpdnt: Bijou Brigitte 12.990.-
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ATO JELLEGUEK. A TERME A K



 Kabat: Budmil 37 500 - Ex, = " Pulover Budmil 17.990,-
Puldver: Budmil 17.990- © = 4 ;s W e @ P Ing: Budmil 17.990,
Nadrag: Budmil 22.990 - /¢ Pg— i " : Budmil 24.990.-
Cipd: Deichmann/Catwalk: 15.990 " / @ |, 1 o B CipD: De n/Bugatti 19.990,
Téska: Bijou Brigitte 12990 7% /%" (8 "l 5 8 g Ekszer Or Hilfiger 85,900,
" Nyaklanc: Bijou Brigitte 5. : - PR, TR

Kalap: Bijou Brigitt
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20% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény akcids, runazati- és sajtétermeékekre
nem vehetd igénybe.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

20% kedvezmény egy kivalasztott termék
teljes arabol.

Akedvezmény az eredeti rbol kerdil levondsra.

Az akcid egyéb kedvezménnyel nem 6sszevonhatt,
illetve elektromos rollerek, valamint kerékparokra

nem vonatkozik.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

10% kedvezmény a dekorkozmetikumok
ardbol.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

10% kedvezmény a vasarlas
végosszegébdl.

Akedvezmény menti vasarldsa esetén nem érvényes,
illetve més kedvezménnyel nem 6sszevonhato.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

20% kedvezmény ezlst ékszerekre,
10% kedvezmény arany ékszerekre,
karikagydr(ikre, divatékszerekre, ezist
markatermékekre és karorakra.

Akedvezmény okosdrakra nem vonatkozik,
més akcidval, ajandékkal nem 6sszevonhato.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.
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20% kedvezmény minden teljes drd termék
vasdrldsa esetén.

Azajanlat csak telies arti termékre érvényes és mas
kedvezmeénnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

20% kedvezmény minden tokra,
kivéve az akcios termékeket.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

10% kedvezmény a vasarlds
végosszegebdl.

Akedvezmény men( vasdrldsa esetén nem érvényes,
illetve més kedvezménnyel nem dsszevonhato.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

30% kedvezmény minimum két termék
vasarlasa esetén a legalacsonyabb aru
termékre a kupon ellenében.

Az ajnlat mds akcioval, kedvezménnyel és kuponnal
nem ¢sszevonhato, utalvany vasarlasara nem érvényes.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

20% kedvezmény minden komplett
szemiiveg vasarlasakor.

Az ajanlat mas akcival nem vonhat6 dssze.
Akupon kizarélag a kuponon jelzett napon felvett
megrendelések esetén valthato be.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

Az lizlet 20% kedvezményt biztosit minden

termékre.

Akupon kizdrélag a Vértes Centerben taldlhatd Hada
{izletben vélthatd be. A kedvezmény mas akcidval
nem dsszevonhatd.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.
10% kedvezmény minden teljes aru
termék arabal.
Akedvezmény akcids termékekre nem vonatkozik
ésajandékutalvany vasarldsa esetén nem érvényes.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

15% kedvezmény minden termékre.
Akedvezmény mas akcioval, kedvezménnyel
nem sszevonhato.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

20% kedvezmény minden termékre - kivéve

Retro Gift Card - legalabb 2 darab termék
egyidej( (egy blokkon torténd) vasarlasa
gsetén.

Akedvezmény egyéb akcidval/promécidval nem vonhatd

0ssze, készpénzre nem vélthato. A kedvezmény minden
leértékelt és telies dras termékre érvényes, kivéve
Retro Gift Card.

ERVENYES: 2023. JANUAR 18.

AKUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE.

TOP UP!

PEEF UME

DAKER TriumphV

neked és neki

Papir Plusz

.................................................. Hlosenonetonennatt sttt esetessonererososssonns

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

20% kedvezmény minden termekre. 20% kedvezmény minden teljes aru termek = 20% kedvezmény egy kivalasztott termék
Akedvezmény akcids, ruhdzati- és sajtotermekekre: vasarlasa esetén. teljes arabol. _20(y
nem vehetd igenybe. Azajénlat csak teljes arti termékre érvényes és més Akedvezmény az eredeti arbdl keriil levondsra. 0
kedvezmeénnyel nem dsszevonhato. Azakcid egyéb kedvezménnyel nem 6sszevonhato, illetve
elektromos rollerek, valamint kerékparokra

nem vonatkozik. r— -
cZHadda

ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15. ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15. ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15.

10% kedvezmény a parfiumok drabol.
Akedvezmény utantoltés esetén is érvényes.

20% kedvezmény minden kiegészitore
20.000 Ft-os értékhatarig.
(kivéve atelefontokok és azakcios termékek).

10% kedvezmény minden teljes aru
termék arabol.

Akedvezmény akcids termékekre nem vonatkozik
és ajandékutalvany vasarldsa esetén nem érvenyes.

-

LI ) PRESs

d rloqqi |
DAKER Triumph¥ 33 l

neted és neki

ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15. ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15. ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15.

10% kedvezmény a vasarlas 15% kedvezmény minden termeékre. 10% kedvezmény a vasarlds
végosszegébdl. Akedvezmény mas akciéval, kedvezménnyel végosszegébdl.

Akedvezmény menil vasarldsa esetén nem érvenyes, nem Gsszevonhato. Akedvezmény menl vasarldsa esetén nem érvenyes,
illetve més kedvezménnyel nem 6sszevonhato. illetve més kedvezménnyel nem 6sszevonhato.

TOP UP!

-PEEFII.\HIE

ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15. ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15. ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15.

20% kedvezmény minden termekre - Kivev
Retro Gift Card - legalabb 2 darab termek
egyidejd (egy blokkon torténd) vasarlasa
esetén.

Akedvezmény egyéb akcidval/promacidval nem vonhato
0ssze, készpénzre nem vélthato. A kedvezmény minden
leértékelt és teljes dras termékre érvényes, kivéve

Retro Gift Card.

20% kedvezmény ezlst ékszerekre,

10% kedvezmény arany ékszerekre, _20%

25 JEANS BN SPORTFACTORYHU [ S20iE00

30% kedvezmény minimum két termek
vasarlasa esetén a legalacsonyabb ard
termékre a kupon ellenében.

Azajénlat mas akcioval, kedvezmeénnyel és kuponnal
nem dsszevonhato, utalvany vasdrlasara nem
érvényes.

karikagydr(ikre, divatékszerekre, eziist
markatermékekre és kra.

A kedvezmény okosérakra
més akcidval, ajandékkal nem 6sszevonhato.

ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15. ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15.

16 | VERTES CENTER VILAGA | TEL AKUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE. A KUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE. TEL | VERTES CENTERVILAGA | 17

ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15.

20% kedvezmény minden komplett
szemuveg vasarlasakor.

Az ajénlat mas akcioval nem vonhatd 6ssze.
Akupon kizardlag a kuponon jelzett napon felvett
megrendelések esetén valthat be.

-20%  -10-20%
vision exreess JEENMUNIINAS

*EKSZER-ORA --

ERVENYES: 2023. FEBRUAR 15.



A kupon kizarolag a tatabanyai Vértes Centerben valthato be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

A kupon kizérolag a tatabanyai Vértes Centerben vélthat be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

A kupon kizérdlag a tatabanyai Vértes Centerben valthato be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

A kupon kizérolag a tatabanyai Vértes Centerben valthato be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

A kupon kizérolag a tatabanyai Vértes Centerben valthato be.
ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

18 | VERTES CENTER VILAGA | TEL

TELJES VALASZTEK

A kupon kizérolag a tatabanyai Vértes Centerben valthato be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

A kupon kizérolag a tatabanyai Vértes Centerben valthato be.

FRANCI

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8. ;I - s . v’

MAROKKOI SPANYOL
TEJESKAVE MACCHIATO

PARIZSI TEJESKAVE  ZANZIBARI BOTSWANAI SKANDINAV
CAFE AU LAIT SZEGFUSZEG MISSZIONARIUS MULTIKULTI
LATTE KAVE

-] SZAFARI SAVOYAI
KAPUCINER ESPRESSO PISKOTAKAVE

A kupon kizérolag a tatabanyai Vértes Centerben valthat6 be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

A kupon kizérolag a tatabanyai Vértes Centerben valthat6 be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

SEATTLE

NEW YORK-I AUSZTRAL HOLLYWOOD FLAT WHITE -
ESPRESSO

ST. LouIsI MISSISSIPPI MIAMI BEACH-I
ESPRESSO MANDULA DIO KAVE KARAMELLA WELLINGTON  FOLDIMOGYORO GESZTENYE VANILIA

BRISE

A kupon kizérolag a tatabnyai Vértes Centerben valthato be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

¥
ARl Jizirtec . e Vit Genterben valthatd be. ARAB KAVE - ORMENY NARANCS BEDUIN KAVE

o A GAHWA CAPPUCCINO FEKETE-KAVE TEJESKAVEJA
ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

. i i - %
Rt '

- - : : )
CSERESZNYES ORIGAMI HIDEGEN V60 JAPAN HARIO TOKIOI SHIROIBARA — JAPAN MALAJ KIOTO!I SZILVAS
LICSI CAPPUCCINO CSEPEGTETETT FEKETEKAVE CSEPEGTETETT CSOKOLADES-

ROZSAKAVE FEHERCSOKI KAVE KREMKAVE
TOBBFELE {ZBEN MALNAKAVE

DUBAJI FUSZER TADZS MAHAL MAHARADZSAK CASABLANCAI JEMENI FUSZERES
MENTA-LATTE MOKKA

A kupon kizérlag a tatabanyai Viértes Centerben valthat be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

A kupon kizérolag a tatabanyai Viértes Centerben valthat be.

ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

ESPRESSO METROPOLITAN CSOKQLADES

-
BURGUNDI CSOKOLADES
LIMONCELLO WHISKY LATTE FAHEJJAL AVE

OMANI TOJASLIKOR-LATTE ~ MENTAHABOS MARTINI- KARIBI
BORKAVE MEGGYHABBAL KAVE CSOKOLADEVAL RUM-KAVE

NALUNK MINDENKI MEGTALALJA KEDVENCET!
CAFE FREI TATABANY

A kupon kizarolag a tatabanyai Vértes Centerben vélthato be.
ERVENYES: 2023. MARCIUS 8.

A KUPONOK KIZAROLAG A TATABANYAI VERTES CENTER BEVASARLOKOZPONTBAN VALTHATOK BE



RECEPT

A janudr, mint a megujulds honapja
idedlis egy Uj étrend, példaul
aveganizmus kiprobaldsara — ez all
a veganudr kihivas otlete mogott.
Ha mindig is ki akartad probalni
atisztan novényi taplalkozast, itt
aremek alkalom. Kezdetnek
készitsd el az aldbbi vegén
brownie-t, amely sem tojast,

sem vajat nem tartalmaz!

HOZZAVALOK:

244 g fekete bab (konzerv)
200 g cukkini

100 ml dmBio mandulaital
(tetszés szerint barmilyen
novényi tej felhasznalhato)
80 g dmBio teljes értékd
nadcukor

1 ek dmBio lenmag

60 g dmBio kakadpor

1 csomag dmBio Bourbon
vanilias cukor

1 V2 ek dmBio borké stitépor
40 g dmBio kokuszliszt

70 g dmBio diobél (50 g daralva,
20 g a dekoraciohoz)

100 g dmBio 90%-0s
étcsokoladé

g il 7

RINK »

ELKESZITES

Melegitsd eld a sutét 180° C-ra.
Tedd a lecsepegtetett babot,

a cukkinit és a mandulaitalt

eqgy turmixgépbe és dolgozd 0ssze,
mig egynemd allagot nem kapsz.
Egy kiilon télba szitald bele

a kovetkez6 hozzavalokat: nadcukor,

lenmag, kakadpor, vanilids cukor,
stitépor, kokuszliszt, mandula.
Ontsd a nedves hozzévaldkat

a szaraz alapanyaghoz és alaposan
keverd ossze! Bélelj ki

eqgy sitéformat sitépapirral,

majd toltsd bele a keveréket

és egyenletesen oszlasd el

a formaban.

Suisd a siiteményt 30-35 percig
légkeveréses fokozaton. Mialatt
a brownie kész(l, készitsd el

a dekoracios elemeket! Apritsd
kisebb-nagyobb darabokra
amegmaradt diot, majd vizg6z
felett olvaszd fel az étcsokolddeét.
A kész stteményt hagyd

kihdlni, majd egy spatula
segitségével oszlasd el a fényes
csokoladéréteget és a tetejét szord
meg a diobéllel.

SZTARINTERJU

BOZSO FRUZSI, STYLIST: A VERTES CENTER DIVATFELELOSE

A VERTES CENTER MAGAZINJA EVEK OTA RENDSZERESEN BEMUTATJA AZ ADOTT EVSZAK LEGFRISSEBB TRENDJEIT,
MEGHO0ZZA OLYAN RUHAKKAL ES KIEGESZITOKKEL, AMELYEKET BARKI MEGVASAROLHAT AZ ARUHAZ UZLETEIBEN.
A ,KIFUTO” ROVAT MOTORJA, A FOTOZASOK SZERVEZOJE ES KREATIV IRANYITOJA BOZSO FRUZSI STYLIST,

AKIT IZGALMAS ES SOKOLDALU MUNKAJAROL KERDEZTUNK.

A STYLIST MENO FOGLALKOZAS
MANAPSAG, SOK FIATALT VONZ
A PALYA. MI KELL AHHOZ, HOGY
VALAKI STYLIST LEHESSEN?
KINEK AJANLOD EZT

A SZAKMAT?

Azoknak, akik elhivatottan és folyamatosan
kovetik a divat vilagdnak torténéseit.

Ha fejlett a stilusérzéked, jol
kommunikalsz, képes vagy szervezetten
dolgozni, akkor megéri belevagni.

TE HOGYAN KERULTEL

A PALYARA?

Gimnazium utan a KREA Design Iskola
haroméves képzésében szereztem
stylistdiplomat.

ES AZ ISKOLA UTAN? MELYIK
AJTON KELL KOPOGTATNI,
HOGY BEKERULJ A SZAKMABA?
Két ajto is Iétezik: Egyrészt ha példaul
divatbemutatokon szeretnél dolgozni,
akkor mdr az iskolai évek alatt érdemes
kapcsolatokat épiteni, gyakornoki
programokra jelentkezni. Ez a tertlet
azonban eléggé telitett, hosszu
gyakornokoskodasra kell felkésztilni.
Masrészt ha bétrabb és nyitottabb vagy,
és inkabb gardrobtervezéssel, személyi
tandcsadassal szeretnél foglalkozni,

akkor kitaposhatod a sajat utad egyéni
vallalkozoként.

A VERTES CENTER
DIVATFOTOZASAIN Mi

A SZEREPKOROD, FELADATOD?
Az én kezemben futnak 0ssze a szalak,

én szervezem a fotozast. El6szor idépontot
és helyszint keresek, majd atnézem

a Vértes Center (izleteinek kindlatét,

és fotddokumentéciot készitek rola, amit
késobb levalogatok. A kiszemelt darabokat
elhozom az (izletekbdl, a fotdikat atkiildom
a sminkesnek és a fodrasznak,

és egyeztetek vellik. lgy jutunk el

a fotozasig, amikor a fotossal egyutt-
mikadve elkészitjik a felvételket. A képek-
b6l kivalasztjuk a legelGnydsebbeket,

a fotos retusalja 6ket, majd beilleszti

a ruhdk és kiegészitck leirdsait.

MIT TEGYEN AZ, AKI
MODELLKENT SZERETNE
SZEREPELNI A MAGAZINBAN?
MILYEN ADOTTSAGOKRA VAN
SZUKSEG HOZZA?

Ha be szeretne keriilni a magazinba,
jelentkezzen batran nalam.

Keressen meg az Instagramon
(instagram.com/tudatosgardrob)

vagy a Facebookon
(facebook.com/fruzsina.bozso). Altaldban
nem profi szerepl6ket valasztok. Sokkal
jobban szeretek helybéli, hétkoznapi
emberekkel dolgozni. Az idedlis modell
rendelkezik egy természetes bdjjal,

de akar a szomszéd lany vagy fit is lehetne.
Nem kell modellalkattal rendelkeznie,
viszont fontos, hogy megbizhassak benne,
szamithassak rd.

A RUHAK, SZETTEK
VALOGATASA SORAN MILYEN
SZEMPONTOKAT VESZEL
FIGYELEMBE?

Elsdsorban az izlet vezetdinek igényeit,
kéréseit. Nem drulok el nagy titkot azzal,
hogy ezek a fotdk a trendek bemutatasan
tl eladni is akarnak. Példdul amikor
aRetro Jeansbe kiilonleges bérkabdtok
érkeztek, érthetd modon viszont szerették
volna latni 6ket a magazinban is. A mésik
fontos szempont a mindség. Olyan
darabokat szeretnék a modellekre adni,
amelyekrdl tudom, hogy szinvonalasak.
Példaul a Levi'sbél batran hozok
farmernadragokat, mert biztos vagyok
benne, hogy évekig nagyon jo tarsa tud
lenni annak, aki megveszi.

Ha kisgyermeket fotozunk, akkor 6t
biztosan a C&A-bol fogom dltoztetni,
mert mindig széles a valasztékuk.

A tavaszi s nyari eskivéi szezonban
egyértelmd, hogy az 6ltonyoket

a Balance-ban nézem ki. Minden tizletnek
megvan a maga eréssége. A stilus és

a szinek tekintetében az aktualis trendeket
igyekszem kovetni, de persze a személyes
izlésem is szerepet jatszik a dontésben.
VAN KEDVENC KULISSZATITKOD
VAGY SZTORID A VERTES
CENTER DIVATFOTOZASAIROL?
Egy aranyos torténet jut eszembe az egyik
modellrdl, aki viszolygott a vizi dllatoktol.
A tatai Fényes tanosvényen dolgoztunk,
mikdzben az Gton mindenfelé brekegtek
abékdk, a vizben siklokat is lattunk.

Nem akartuk megzavarni az él6vilagot,

de a modellnek is segiteni szerettiink
volna, ezért hangosan beszélve, trappolva,
tapsolva vonultunk at egyik helyszinrdl
amasikra, hogy a békak egy kicsit odébb
huzodjanak. Emlékezetes fotozds volt,
sokat nevettlnk.

20 | VERTES CENTER VILAGA | TEL

A termékeket keresse a dm drogéridkban, vagy a www.dm.hu Online Shop-ban.

TEL | VERTES CENTERVILAGA | 21



EZEKTOL A GYAKORLATOKTOL LESZ

KOCK

Mondani szokték, hogy a nyéri forma télen készil.
Az alabbi gyakorlatok alakitjék a hasfal formajét
de a derékfdjas csokkentésében, stabilitas
kialakitasdban és a testtartdsunk javitasaban

is segithetnek. A hasfal nemcsak a torzs és az
egesz test kozéppontja, minden mozdulatiban
hasznositja az ember, 6ridsi szerepet jatszik

az a\talanos erémétben is. A gyenge tfjrzs mas
sérulésveszélynek tesz ki mmket.

Sokan megprobaljdk siettetni a hasizom-
gyakorlatokat, de a lasst mozgas mindig jobb,
killénosen, ha torzsgyakorlatokrol van sz6.

A kovetkezGk kozal valassz ki hdrmat, csindld Oket
egyenként 30 mp-ig 15 mp szlinetekkel. Ismételj
meg négyszer minden gyakorlatot, ezzel egy
teljes sorozatot végezve. Két sorozat kdzott mindig
pihenj 1 percet.

1. FELULES LABAKKAL

A MAGASBAN

Hogyan: Fekiidj a hatadra, hajlitsd be mindkét
térded 90 fokos szogben magad folé. Végezz
feliiléseket a karokat a térdeken tdl a bokak

felé nydjtva. Ahogy leereszkedsz a feltiléshdl,
egyszerre nydijtsd ki karjaidat a fejed folé,

és labaidat egyenesitsd ki magadtol ferdén.
Térjvissza a kiinduld helyzetbe tgy, hogy a labat
visszahozod 90 fokos helyzetbe, és egyidejlileg
felilést végzel.

Szakeértdi tippek: Ezt a mozdulatot tgy
emelheted magasabb szintre, ha mindkét kezeddel
1-1 konnyd sdlyz6t tartasz a mozgas sordn

2. ELLENTETES FELULES

Hogyan: Fekiidj a hatadra, tedd kezeidet a fejed
mogé vagy magad mellé. Hajlitsd be a térdeket,
és hozd fel 6ket 90 fokos szogbe gy, hogy kdzben
megemeled a csipddet is, a térd szinte a fejedig
feljon

3. ERD EL A TERDEKET!

Hogyan: Fekiidj a hatadra, karjaidat nydjtsd
afejed folé, térdeidet hajlitsd be gy, hogy

a labfejed teljesen a foldon legyen. Hasznald

a karjaidat hajtokarnak, hogy felhtzd Gket,
mikdzben a torzseddel felilsz, és emeld meg

a fejedet, mikozben lapockdidat felemeled
apadlordl. A felulés tetején nydjtsd ki a karjaidat

S A HASAD NYARRA

atérdeid kozé, majd lassan ereszked] vissza,
és akarok menjenek vissza a fejed folé.
Szakeértdi tippek: Ugyelj arra, hogy a nyakadat

¢ i Koffeinmentes étrend-kiegészité tabletta
tart;d hosszan, ne essen oss”ze‘, amikor fgleme\ed L-karnitinnel, CLAval, HCA-val z5ld tea
afejed. Ez fontos a megfeleld torzsbevonds ivonattal, inulinnal,

szempontjabél, és hogy a nyak és a felsétest Bminosavakkal .
vitaminnal és asvanyi
ne fesziiljon meg.

anyagokkal.

4. A BICIKLI MOD AIEnISHHbIULLO

- . fogyasztoi ar: 7490 Ft
Hogyan: Fekidj a foldre, a labak egyenesen
el6tted legyenek, a hét also részét nyomd
apadléhoz. Tedd a kezeket a fejed mogé, és emeld
fel a lapockakat a talajrol. Huzd a jobb térded
amellkasodhoz, mikozben a bal kdnyokad hozd
a jobb térdedhez. Vlts oldalt, és végezd el
ugyanezt a mozdulatot az ellenkez6 oldalon,
hogy a jobb konydk a bal térdhez érjen.
A mozdulat sordn az egyenes labnak néhany
centivel a talaj felett kell lebegnie.
Tipp: Ugyelj arra, hogy a nyakadat ne nyomd
0ssze mozgas kozben, a gyakorlat sordn végig
hosszan és felemelve kell tartanod, mintha egy
almét tartandl kozvetlentl az &llad alatt.

5. PLANKING KICSIT MASKEPP

igy csinald: Azalkarokat helyezd a padiora, a
konyokok a véllak alatt legyenek, a karok

atesttel parhuzamosan, kb. véllszélességben
helyezkedjenek el. Most jon a csavar. Lépj ki jobb
labbal néhany centimétert, majd bal labbal is
néhany centimétert. Mikozben ki- és belépkedsz
alabaddal, koncentralj, hogy a torzs stabil
maradjon, és ne engedd mozogni a csipGt.

6. EGYLABAS PLANK

Hogyan: Az alkarokat helyezd a padldra dgy,

hogy konyokeid a véllak alatt legyenek, a karok

a testtel parhuzamosan, kb. véllszélességben
helyezkedjenek el. Nyomd a ldbujjakat a padldba,
szoritsd 0ssze a farizmokat. Innen emeld fel @ jobb
ldbad néhany centiméterrel, és tartsd kortlbell
5-10 mp-ig. Engedd le a jobb Idbat, majd ismételd
meg a gyakorlatot a bal labbal.

IRTA: WELLANDFIT

Well&fit

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

120 tabletta

SUPER
RN

BioTechUSA - One-A-Day
100 tabletta

Vitaminokat és asvanyi
anyagokat tartalmazé
étrend-kiegészité
tabletta.

Ajanlott brutté
fogyasztoi ar: 5490 Ft

Collagen italpor - 300 g

Kollagéntartalmi étrend-kiegészité
italpor hialuronsavval, C- és E-vitaminnal,
édesitészerrel fekete

malna és limonadé

izekben.

Ajanlott brutté
fogyasztoi ar: 6990 Ft

giolechUSA

Super Burner, diétad kiegészitdje

7 -

Lipoti Pékség

VERTES CENTER MINTABOLT

NYITVATARTAS:

e Hétf6—Szombat
8:00-20:00

e Vasarnap
8:00-18:00

Y
1

/oekmfeme«yek
helyben Sitott fm«ekek
cukrase m'feme’«yaé

- Julius Meinl kave

Julius Meinl
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KONYVAJANLO

LAURA AGUSTI ey
= Z A M3GAN Gemma brilidns robotikus egy jatékgyarto cégnél,
EGY MACSKA TORTENETE T LT Rendezte: Gerard Johnstone ¢s a mesterséges intelligencia segitségével kifejleszti
- Szerepldk: Allison Williams, Violet McGraw, a M3GAN névre hallgato, életh(i babat, melynek rendeltetése,
Ronny Chieng, Brian Jordan Alvarez, hogy a gyermek legnagyszeriibb térsa, és a sziilok

Vajon mi teszi olyan kilonlegessé a macskakat? Miért nygoz le annyi embert eleganciajuk,
kozombosségik és gdgos viselkedésiik? Es hogyan képesek segiteni nekiink, embereknek megkuzdeni

. y . L Jen Van Epps (i i ;
a szorongdssal, a magdnnyal és a szomordsaggal? ! Svinee szinzzniza," st thrilier legnagyszer(ibb szovetségese legyen. ,
Laura Agusti spanyol grafikus meseszép illusztraciokkal teli konyvében sajat élettorténetét mondja [t o Premier: 2023. januar 12. Miutdn varatlanul a gyamsaga ald ker(l elarvult unokahtga,

Gemma igénybe veszi a M3GAN prototipusat — és ennek

a dontésének felfoghatatlan kovetkezményei lesznek...

A Blumhouse Uj, vérfagyasztd thrillerének fészerepldje Allison
Williams (Tdnj el, Csajok); a filmet Gerard Johnstone (Hdzi drizet)
rendezte, a forgatokonyvet Akela Cooper (Eleven kor, The Nun 2)
irta James Wan (Eleven kor, Firész, Insidious: a gonosz hdza,

és a Démonok kozott sorozat) Gtletébdl.

el, amelyben gyermekkoratol kezdve kitiintetett szerep jutott az dllatoknak - kilondsen a macskaknak.
Laura Barcelondba koltozve vette magahoz Hékast, a nehéz természet(i sziami macskat, akivel
tizennyolc éven at osztotta meg az életét. S mikdzben kilonleges és érzelmes kapcsolatukrol mesél,
Laura elénk tarja a macskakrol szerzett gazdag tudasat is: kiderdl, miért ihlettek meg annyi mavészt
az Okori Egyiptomtol kezdve a modern festészetig, hasznos tanacsokkal szolgal a macskatartasrol,

és azt is megtudhatjuk, miként dolgozhato fel szeretett allatunk elvesztése.

Kotelez6 olvasmany a macskak szerelmeseinek.

5999 Ft

Korhatar: 16 éven alulial amara nem aja

FABRI PETER - WOLF PETER - WOLF KATI
V\//OLF KATI: GYEREKS/ZA_J
TELI FOGLALKOZTATOFUZET DALOKKAL

Wolf Kati Gyerekszdj cim( albumdrol egy izelit6 most foglalkoztatofiizet formdjaban is hazavihetd!
Olvasd a dalszovegeket, jatszd le a kottardl a dalokat, szinezz és matricazz, fejtsd meg a rejtvenyeket,
meriilj el a tél csoddiban! Es a dalokat akar meg is hallgathatod!

1990 Ft
Damien Chazelle j filmje, a BABYLON egy eredeti eposz, Y
CAROLIN ENGWERT - - mely az 1920-as években jatszodik Los Angelesben, Brad Pitt, Rendezte: Damien Chazelle
= = A Margot Robbie és Diego Calva fGszereplésével, és a szereplogardat Szereplék: Brad Pitt, Margot Robbie,
KERTESZKEDES A LAKASBAN szinesiti még tobbek kozt Jovan Adepo, Li Jun Li és Jean Smart Diego Calva
A novények termesztésérdl abban az esetben sem kell lemondanunk, ha a lakdsunkhoz sem kert, sem is. A tulméretezett ambicik és elkepeszt6 kuloncségek kronikaja Eoles s e U e

Premier: 2023. januar 19.

tobb karakter emelkedését és bukasat koveti nyomon a féktelen

erkély nem tartozik. Carolin Engwert, a szenvedélyes kertész megmutatja, hogyan kertészkedhetiink e DITILIRGE i )
dekadencia és zullottség korszakdban a korai Hollywoodban.

a lakasban. Megismertet benniinket az erre alkalmas novényfajtakkal és a megfeleld ltetési
maodszerekkel. Megtudhatjuk, hova érdemes elhelyezni a ndvényeket, és mikor van sziikség extra
fényre vagy tapoldatra ahhoz, hogy a termesztés sikeres legyen.

A szerz6 bemutatja a készen kaphato, lakasban is haszndlhato Ultet6 szetteket, és megtudhatjuk,
hogyan alakitsunk 4t egy egyszeri polcot kiskertté.

3200 Ft

IsARE/N SWAN / Ty iy
EJFELKOR A HOBAN Karen

Clover Phillips dijnyertes rendez6 épp sikerei cstcsan jar, amikor taldlkozik Kit Foley-val, aki szorfos \ A
és snowboardos. Kit nemcsak a versenyeken elért elsd helyezései miatt ismert, hanem a botranyairdl un ESTSELLER
is hirhedt. A sportol¢ érintett volt egy balesetben, amely rivédlisanak tonkretette a palyafutasat.

Kit soha nem beszél arrdl, mi tortént akkor. Clover viszont eltokélt: ki akarja deriteni az igazsagot, ezért
a helyszinre utazik. Az osztrak Alpokban, ezen a mesés szépségli hovidéken szembesiti kérdéseivel

a férfit, aki ki nem dllhatja 6t. Clover egyre mélyebbre &s: vonzodik Kithez, de meggydz6dése,

hogy a férfi titkol valamit. Kit Foley valdban olyan hideg, mint amilyennek mutatja magat?

4890 Ft

Korhatar: 18 éven aluliak szamara nem ajanlott

N

VERTES

center

MOZI
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UZLETLISTA

Meglepetesek a Papir Plusz-nal!

Dezigual.

DIVAT
107 Balance
112/B  budmil

112/A  C&A
101 GLO-JEANS
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-3 114 NEW YORKER
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