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Euro 16 Top Replique focilabda
A 2016-os foci EB hivatalos optikaju labdaja.
Méret: 5. [1202051]
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Usku papucs
Nai/férfi polo Kényelmes, cstiszasmentes papucs trendi

Kiilonbozé modellek. [6813575, 6823198] szinben. [3847471]
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Pikniktakaro
Puha felsérésszel és vizallo,
strapabird hatoldallal.
Méretek: 150 x 180 cm. [2470009]

csak 4.990,-
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KOSzONTO

Kedves olvasoink!

z idei nyar igencsak spor- L
A tosnak igérkezik, hiszen
hamarosan megkezdddik
Franciaorszdgban a labdarugé
Eurépa-bajnoksig, melyet a
Rio de Janeir6-i nyari olimpiai
jatékok kovet. A janius 10-t5l
egy honapon dt zajlé labdarigé
EB-t idehaza nem véletlenil
kiséri megkulonboztetett figye-
lem, hiszen 44 év utin a magyar
vilogatott is a legjobb eurdpai
csapatok k6z6tt mutathatja
meg magit. A sporteseményre bevasarloparkunk
is késziil, s a szurkolds élményét kicsik és nagyok
szdmdra egyardnt szeretnénk emlékezetessé tenni.
Ezérta kisebbeket kabalafigurdkkal, a nagyobba-
kat szurkol6i mezekkel, pélékkal, a legnagyobba-
kat pedig EB-meccslabddkkal, silakkal varjuk.
Amig a szurkolok a meccsekre hangoléd-
nak, a csalid holgytagjainak is kindlunk sportos
tartalmakat a Cimlapsztori és a Sport-rovatban.
Elsbbiben Somogyi Didval, az M4 Sport kézis-
mert sportriporter-misorvezetdjével beszélgetiink,
akir6l nem csak az deriil ki, hogy 6 az els6 né,
aki Bajnokok Ligdja-msort vezetett, mig a Sport
rovatban a sziil6knek szeretnénk tandcsokkal

szolgalni, hogyan érdemes el-
kezdeni a gyerekeknek az tszds
tanuldsat.

Mivel a nyar nem csak a
sport, de a lengébb divattrendek
id@szaka is, divatrovatainkat is
ugy allitottuk dssze, hogy va-
lamennyi korosztily megtaldlja
a konny, kényelmes, mégis
stilusos darabokat, induljanak
akdr nyaralni, akdr az iroddba
vagy kerti partira.

A kerti osszejovetelekre gon-
dolva, a kert szerelmeseinek is hasznos tippeket
gy(jtottink ossze, melyekkel a tiiz6 nap ellenére
egész nydron 4t konnyedén élettel telivé vardzsol-
hatjak a kertben nyil6 virdgokat.

S hogy a pompis virdgézont egy kényelmes
kerti kanapén tilve is megcsodalhassik, megmu-
tatjuk, hogyan készithetik el a sajat kanapéjukat
raklapbdl — olesén, néhany 6ra alatt.

Ha kivancsiak tovabbi témainkra, tippjeinkre
és akcidinkra, talilkozzunk megujult honlapun-
kon és blogunkon, ahol hasznos informaciokkal
és a nydr legérdekesebb bejegyzéseivel varjuk
Onoket. Udvézlettel, Temesi Katalin
— kozpontiizemeltetési vezetd

: MEGUJULT
1 aweboldalunk!

Uj designnal és témakkal, szamos
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ujdonsaggal, koztiik a blogrovattal varjuk Onoket!




E.z tortént a

Az elmilt id6szakban tobbféle villimjatékban
vehettek részt Facebook-rajongéink, melyek ke-
retében szdmos trendi Market Centralos ajindék
és visdrlasi utalviny talalt gazdara. Kévessenek
benniinket folyamatosan, hiszen a nyar is sok
meglepetést tartogat!

Vecsés Viros Onkormz’myzata dltal idén is megren-
dezésre kertlt a Loti-futi nyilt, utcai futéverseny,
amelyet ajindékutalvinyokkal timogattunk. A ver-
seny legfiatalabb induléja 1 éves, a legidésebb 73
éves volt. Evrél évre a kérnyék legnagyobb kerék-
pérosversenyét, a Tour de Gydmr6t is timogattuk,
ahol a kulénb6z6 tavokon és a kénnyen teljesitheté
pélyan szinte minden korosztily képviseltette magit.

Az Intersportnal széles va-

lasztékban kaphatdk szurkoléi 0

termékek: labdak, koztiik a hivatalos

EB-meccslabda, mezek, szur- ’

koléi polok, sdlak, sapkak

kabalafigurdk minden

korosztalynak, kicsiknek

és nagyoknak egyarant.

A Ticket Express, a Ticketportil, a Jegy-
mester és az Interticket jegyértékesits iroddk
dltal kinalt zenei fesztivalokra, koncertekre és
szinhdzi el6addsokra a Lira konyvesboltokban
is vasarolhat jegyeket. S6t, egyes kilfoldi kon-
certek jegyei is elérhetSk a Liran keresztiil.

Kornyékbeli
modelleket keresiink!

Kérnyékbeli modelleket
kerestink! Erdekli a divat vi-

Nem kell, hogy profi modell
legyen, elég ha igényes és
érdeklik a trendek! Ha
kedvet érez ahhoz, hogy On

Ferihegy bevésarlokozpont

divattizleteinek ruhdit, irjon
nekink! Legyen akar fiatal,
id8s, n6 vagy férfi, varjuk

ketcentral.hu cimen. Kérjiik,

A jelentkezdk ikusan feliratkoznak a Market Central Ferihegy
havi elektronikus hirlevelére, amelyrdl barmikor le lehet iratkozni.
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ldga? Szeretné magit viszont
létni a Passzdzs magazinban?

mutassa be a Market Central :

jelentkezését a modell@mar-

hogy az elérhetéségek mellett
kuldjén magdrdl 3 db fotét is,
amibdl az egyik egész alakos. :
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Kiadé: Market Central Ferihegy Bevasarlo-
park; 2220 Vecsés, F6 Ut 246-248.
Web: www.marketcentral.hu

E-mail: info@marketcentral.hu
facebook.com/MarketCentralFerihegy
Tel.: +36 29 557 000

Kivitelezés: Régid Lapkiado Kft.
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Haj: Jasak Réka

Smink: Csomor Adrienn

A kiadvdnyban szerepl6 drak tdjékoztato
jellegliek, az drvdltoztatds jogdt fenntartjuk!
Az esetleges nyomdai hibdkért felelésséget
nem vdllalunk.
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korongok
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Bioderma
Photoderm AR SPF
50+ szinezett arckrém
5500Ft
Szent Ferenc
gyogyszertar
SUNDANCE
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arcfluid FF30
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A szépségipar idén nyaron is gondos-
kodott réla, hogy a legjobbat hozhas-

Al MARIE
BORLIND

suk ki magunkbol. Osz-

ERERGY
HATURE
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Borlind energy
arctisztito gél == e
Miller

Shiseido
naptej
SPF50
Miiller
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VICHY Capital Soleil

CREME TEINTEE
TRES WAUTE PAOTICTIN
i

" barsonyos napvédd
krém arcra SPF 50+
4390Ft
Szent Ferenc
gyogyszertar
alverde
4 long stay
szempilla-
szemhéjplder spiral (12h)
2990FtH&M dm
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CIMLAPSZTOR

»A lanyom szerint
f6z6tiindér vagyok,

Somogyi Dia szdmara a sport jéval
tobb, mint hivatas: életforma. Nem
csoda, hogy még a csaladdi nyaralast is

az aktualis sporteseményekhez igazitja.

Az M4 Sport szerkeszté-mlisorvezet6-
jével, aki egy mosolygos kislany és egy
aranyos kisfi boldog anyukaja, még-
sem csak a sportrdl beszélgettiink.

amarosan kezdédik a labdarigé Eurcpa
H ~bajnoksdg, amit a nydri olimpiai jatékok

kovet. Az idei nydr sporteseményei meny-
nyiben lesznek hatdssal a nyaratokra?

— Mira természetessé vilt szimunkra, hogy
amikor nagyszabdsu sportversenyeket kozveti-
tink, vagy a hozzdjuk kapcsol6dé eseményeken
vesziink részt, ahhoz igazitjuk a nyarunkat,
beleértve a nyaralast is. Ezért idén a foci-EB
és a nydri olimpiai jatékok kozotti két hétben
megylnk nyaralni. A labdarugé EB a férjem
szdmadra jelent majd siir(ibb elfoglaltsigot, hiszen
kommunikéciés menedzserként kiséri Franciaor-
szdgba a hazai vilogatottat, az olimpia pedig md-
sorvezetSként nekem jelent majd t6bb munkit.

— Apropd foci: abszoliit ittorének szamitasz a fut-
ballmiisorok vezetésében, hiszen te voltdl az elsé nd,
aki Bajnokok Ligdja-miisort vezetett. Mdig él ez a
szenvedély a foci irdnt?

— Nagyon szeretem a focit, csodédlatos
jatéknak tartom. Szivesen gondolok vissza arra a
harom vildgbajnoksdgra és ugyanennyi Eurépa-
bajnoksdgra, amiken misort vezettem. Egyéb-
ként a kosdrlabda kivételével minden labdajitékot
szeretek. Az is csak azért nem lett a kedvencem,
mert Ggy érzem, hogy nincs ritmusa.

— Miisorvezetéként mennyire kell értened az egyes
sportigakhoz?

— Nem kell feltétleniil a sportdg szakérts-
jének lennem, de az alapokkal mindenképpen
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tisztdban kell lenni. S mivel a mdsorokat komoly
felkésziilés elézi meg, igy mire odakeril az
ember, hogy egy adott sportiggal kapcsolatos
misort vezessen, elég sokat megtud rola. Es
persze, sok minden rank is ragad, hiszen benne
éliink. Tulzas nélkiil mondhatom: az életfor-
miénk lesz. Az persze mds kérdés, hogy azoknak
a misorvezetSknek, sportriportereknek, akik
kora gyerekkoruk 6ta a sportban élnek, jéval
koénnyebb dolguk van. En ezt nem mondhattam
el magamrél, mert ehhez képest elég késén, csak
a gimndzium utdn kapcsolédtam be a sportmiiso-
rok vildgaba. Akkor jelentkeztem Komldsi Gabor
stididjaba, ahol nem gondoltam, hogy ebbdl
késébb barmi lehet.

— Mast terveztél?

— Szinte ciki kimondani, de egyéltalin nem
terveztem semmit. Egész gyerekkoromat a ver-
senysport viligdban toltottem, 18 éves koromig
versenyszerten teniszeztem. El sem tudtam kép-
zelni, hogy mast is csindlhatnék. Anyukdm talal-
ta meg a Komlési Stadi6 hirdetését a Népsport-
ban és unszolt, hogy adjam be a felvételimet.
Tulajdonképpen neki kdszénhetem a hivatdso-
mat. En abban az iddszakban jartam a Komldsi
Studidba, amikor sokan maradtak meg a pélyin
az {rott sajtéban, a radidban, a televizidban. En
a teniszhez értettem, ezért elsGsorban tenisszel
kapcsolatos cikkeket irtam a Sportba, azutin a
Tv2-nél készitettem ifjisdgi és gyerekmiisorokat.
A kereskedelmi csatorndndl eltsltottem egy évet,



majd amikor megsziint a musor, egy kordbbi
tandrom javaslatira elkiildtem az 6néletrajzomat
a Telesportba. Akkor id6sebb Knézy Jens volt a
f6szerkeszts, aki néhany nappal késébb felvett.
Azéta is ott dolgozom.

— A Telesportndl nem csak a hivatdsoddal, de a
[férjeddel is egymdsra taldltatok.

— A kapcsolatunk valéban egyidds
az én sportriporteri tevékenysé-
gemmel, aminek mindjrt a
miésodik napjdn ismerkedtiink
meg. Egri Viktor kollégam, aki
néhdny hénappal kordbban ke-
rilt oda, de mér nagy 6regként
vezetett végig a Szabadsdg téri
épuleten, mutatta be 6t nekem.
Akkoriban Toma (Sztancsik
Tamds — a szerk.) kozvetitette a
teniszt, és nem volt, aki kijarjon vele
a forgatdsokra, igy én mentem. Milyen
érdekes, hogy ennyin mulnak dolgok. ..

— Amikor a Telesporthoz keriiltél, hosszii ideig te
voltdl az egyetlen lany. Hogy érezted magad?

— Nagyon jol. Csisztu Zsuzsi tivozdsa utin
én voltam a ,kicsi Dia”. Mindenki kedves volt
velem, persze, amennyire ez egy férfiakbél 4116
csapatban lehetséges. De mivel én a teniszpélydn
fitk kozott néttem fel, abszolut fidsitva voltam.
S mivel j6 humorom van és birom az irénidt,
amit természetesen vissza is adok, nem nagyon
lehetett zavarba hozni.

— Azdta 17 évet toltottél el a palyan. Van még a
szakmdban olyan feladat, amit nagyon szeretnél
megesindlni?

— Nincs bennem hidnyérzet. Sok-sok szak-
mai kihivdsban és sikerben volt részem, amiért
nagyon halds vagyok. Jelenleg a csalidom a
legfontosabb szimomra. Mivel a gyerekek még

Nincs
bennem hidnyérzet.
Sok-sok szakmai kihivds-
ban és sikerben volt részem,
amiért nagyon hdlds
vagyok. Jelenleg a csald-
dom a legfontosabb

szdmomra.

CIMLAPSZTORI

kicsik, hiszen Emma linyom nyolc éves, Mirks
fiam pedig alig hdrom, nagy sziikségiik van
rim a mindennapokban. Ezért is dont6ttem
ugy, hogy részmunkaidében, heti hdrom napot
véllalok a tévénél.

— Az M4 Sportesatorna tavalyi létrehozdsa mérfold-
k6 a hazai kozszolgdlati televiziozdsban. Mit
Jelentett szamodra az induldsa?
— Euférikus élmény volt.
Julius 18-a, az adds els6 napja
éppen a nyaraldsunkra esett.
Reggel 7:43-kor izgatottan
tiltem a szélloddban és alig
vértam, hogy lithassam az
Uj csatorna f6cimét, majd a
gyonyori, eurdpai szinvonald
stadiét Szujo Zolival és Merei
Andival. Mindjart az els6 napon
16 6rds nonstop miisort vezettek, él6

kapcsoldsokkal.

— Mennyiben mds itt a munka, mint kordbban a
Telesportndl volt?

— Az M4 Sport egy 24 6rds sportcsatorna,
sok-sok €16 misorral, kozvetitéssel, stididbeszél-
getéssel. Ami 6ridsi véltozds, hogy nem egy-egy
msort, hanem addsokat vezetiink, amiben t6bb
sportdg viltja egymdst folyamatosan. Ezért a
misorvezetének folyamatosan koncentrélnia kell.

— Két ondllé miisort is vezetsz.

— A Szabadid8 cimd mtsor tirsm{sorvezets-
je vagyok, emellett pedig megkaptam a teniszrél
sz616, Répte cimmel futé tematikus misor
vezetését is.

— Meég ha hetente harom napot dolgozol is a televi-
zidban, a munkdd sok otthoni felkésziilést is igényel,
amit nem lehet mindig konnyii megoldani két kisgye-
rek mellett. Van, aki segit?

— Els6sorban a férjem, aki teljes értéki
apuka. Ha kell stt-f6z, karelhdrit és hozza-viszi
a gyerekeket. Igyeksziink mindent ketten megol-
dani. Ha mégis mindketténknek dolgozni kell
menni, besegitenek a nagysziilsk vagy a kozeli
évoddban 30 évig dadusként dolgozé Ica néni,
aki els8sorban a logisztikdban szokott segiteni.

Fiilop Monika
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Hajapolasi

tanacsok

NYARRA

Az erés UV-sugirzas, a strandok kl6ros
vize, a s6s tengerviz és a szokdsosnal gya-
koribb hajmosas nagy igénybevételt jelent
ahaj szamara. Megmutatjuk, hogyan lesz
ahajunk alegmelegebb

p— hénapokban is ragyogo és
’F‘ﬂ egészséges.

BioHair Kiwi sampon

(,:'j 1590Ft
e BioHair szalon
Biodain |1 .

Védi a haj szerkezetét,
s hidratélja és tapldlja a
szdraz, toredezett hajat.
Osszetevéi védoréteget
képeznek a hajon igy
6vjak a kdros kornyeze-
ti hatdsoktdl és az erds
UV-sugarzastol.

Organix extra
regenerdld olaj
Maller
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- dett haj strukturdjit
- és intenziven regene-

© ral, igy a haj erGsebb

Gliss Kur haj-
feltolt sampon
Miiller

Balea Beach Style
s0s hajspray
200ml dm

© Feltolti az elorege-

és dusabb lesz.

Balea Beach Style matt
hajformazé massza 150 ml dm

Lee Stafford
hajapolé Coco
Loco blow&go
Miiller



SENLITIV \‘\gﬂ
SHAMPDD

Aveo med szenzitiv
sampon Miller

Vichy Dercos bérmyugtaté
sampon

Szent Ferenc

gyogyszertar Vil

Krémes allagu
bérnyugtaté sam-
Pon,amely szine- -
z8anyag-mentes és e
PH‘SleegeS. JLTFA APAISART
ILTRA SCOTHING

Balea hdvédé
spray 200mldm

Védi a hajata
kiszaradastol és a
melegtél. Barsonyo-
san fényl6 csillogdst
kolesonoz a hajnak.

Balea MEN mattité
hajzselé 150ml dm
Euphytos Crystal
Tears hajvég-
dpold olaj

BioHair
szalon

Gondosan
dpolja a haj-
véget és csillo-
g6va vard-
zsolja hajat.

Balea Professional dusito

sampon 250 ml dm

M
Balea |
PROFESSIONAL

FULLE +
PRACHT
SHA

Aussie hajbalzsam
Miiller
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csipkeés overdl
8990Ft
H&M
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K
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B

v
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Szeretne csinosan megjelenni alegnagyobb héségben is? Az . "qp 3
idei nyar legnépszeriibb darabjaiban ugy zsebelheti be az / * &l
elismerd pillantasokat, hogy kozben élvezi a szellés darabok e
kényelmét, konnyedségét. z

filbevals iE';" .
2600FtFaF
x ¥

ruha
R 5990Ft
& H&M

mintds sort
®  5990Ft
A ir H&M

i <Rl !
2 i .:|. ki
szandal
6990 Ft
B, F&F taska
B 6490Ft
Y F&F
: Az F&F termékek a Tesco

hipermarketben kaphatok.
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Vivien, Gyémrd
ruha 5990 Ft H&M
szandal 8990 Ft H&M
karkoté 2 990 Ft H&M
taska 8990 Ft H&M

Alexandra,
Gyal
felsé

6990 Ft H&M

sort

8990 FtH&M
taska

5990 FtH&M

szandal *

6990 Ft H&M

T

\



asszimetrikus -—
felsd
5990Ft
H&M ’

Végre itt a nyaralds, amikor [
kibujhatunk az irodai 6ltozetb6l .
ésvégre ahétkoznapokon is laza és |
kényelmes ruhadarabokat viselhe-
tiink. Kisérletezziink batran, hogy
avakdcié az outfit szempontjibol
is maradandé él-
mény legyen.

[ pénztarca 7 590 Ft Kik

J 1l

g |

R ) Heritage napszemiiveg
. 19990Ft

1 Vision Express

szalmataska 3 990 Ft Kik

szandal
7990 Ft ingruha 8990 Ft H&M

Deichmann fonott ov 7290 Ft H&M
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Déra,
" Moworierdd
felso 3590 Ft C&A
nadrag 5590 Ft C&A
nyaklanc2 990 Ft
Beline

taska 6 990 Ft C&A
szandal 72900 Ft CCC

oy

Katalin,
Budapest,
XVIII. kerulet |
felsé 7990 Ft
Charles Vogele
nadrag 9990 Ft
Charles Vogele
nyaklanc 3990 Ft
Beline

taska 3990 Ft
Deichmann

Cipd 7990 Ft
Deichmann

Helyszin:
Stacio Hotel,
Vecsés




STILUSKALAUZ

Tinitrend

Romantikus szoknya tornacipével, sziitk
farmer fiiz6s balerinaval vagy tarka ethno
trend? Az idei nyar gazdag és kreativ va-
lasztékaban biztosan megtalilod a
stilusodat.

telefontok
H&M

csipkés
pamutsort

H&M

taska

fliz6s balerina p
Deichmann i e Tl
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STILUSKALAUZ

- -
: £
ata 6 -~
elsé 4590 Ft C

armerszoknya &

4590 Ft C&A
t0tnacipé 6 990 Ft

¢ [’elchmann"

kurkofo 1990 Ft CCC

lnmnm mm

L L) "

'|T'F”.r|'|'fl 3]

fels6 2990Ft C&A
famersort 5500 Ft C&A
. p65990Ft

Helyszfn Coffeeshop,
o Company { ‘
Market Central =
! __Bevasar_logark i
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"2 % & PARTI
¥ VAT

Hala a kreativ tervezéknek az idei
fiirdéruhadivat igazan véltozatos
és formabonté. A néies és szexi

denki megtalilja a testalkatihoz
ill6 strandviseletet. Am vigyazat,
avalasztis nem lesz kénnyii:

. rafinilt vonalvezetés, viltozatos
geometriai mintak, fiz6k és
pantok sokasaga. Csak gy6z-
ziik megtalalni az igazit!

felsd
4990Ft

felsd
4290Ft

felsé 5990 Ft Skiny

also
4390Ft
Skiny

fiirdéruha
6490 Ft
F&F

3990Ft
H&M

fiird6ruha
2990 Ft

felsd
3990Ft
C&A

megfordithatd bikini also
3490FtH&M
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GENTLEMAN

SOKSZINU CASUAL

kalap s AT, Péntek az irodaban, utazis a csalad-
3790Ft « il dalvagyhétvégi kikapcsolédas a
F&F . baratokkal? Késziiljon barmelyik

; programra, mutatunk néhany
alapdarabot, melyekben nem-
| csak stilusosan, de komfortosan
is érzi majd magit.

belebdjés ing
6990 Ft farmer
) \ H&M 7490Ft
' F&F

révidnadrag
7990 Ft
Charles
Vogele

karkotészett
1990FtH&M

Sanyi,
Budapest
ing 7990 Ft

Charles Vogele ov 3490 Ft

. nadrag 9990 Ft Charles
Charles Vogele
. 0v3490Ft  5490Ft F&F
Charles Vogele
Cipd 5590 Ft CCC Az F&F termékek a Tesco hipermarketben kaphatok.
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s e
.. baseballsapka

Gyereknek -
lenni jo! -

e Ijjra itt a nyar, a kirindulasok, Adidas Stripes
szabadtéri programok, jatszdtere- gyereksort
zések, nagy homokozasok ideje. 9990Ft
S"FE?E,'& A picik még jobban élvezik a Intersport

nyari programokat, ha a ké-
nyelmes ruhak szabad mozgast
engednek nekik.

triké 990 Ft Vestar

e —

kisfiu-farmersort
3590 Ft C&A

(isz6nadrdg /20 Ft

Charles Vogele

rovidnadrag 3490 F¢

Charles Vv

tornacipé 3333}:? - - SUNDANCE MED napoz6-

Deichmann spray gyerekek szamdra
FF50 (200 ml) dm

torolkozo

i =
/' m
1590 Ft

R ik ‘o

gyerektalicska
(jatékok nélkil)
3490Ft
Praktiker
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napszemiiveg
2290FtF&F

bikini 2390 Ft

Vestar

DovinagiBudapest, i_ e
Vil kerulet *‘: -
polo 1290Ftc&' -
nadrag 1990FtFUGEAT,
tornacipd 3 990Ft et
Deichmann - i

kislanysort
\ 71290Ft
= H&M

¢ -2 ! -~
T“Wlar - . l |
hiitotéska B“dapes A : ,
P 2900FtHEM  [ESYITEBE _ :
. — pol6720/:tpe e - .
: papucs '?gginq 720rPepeg 3
o 4 w 720Ft €ipé 9490 ;
—"  a— Pepco ; o
!'l"_'-—;j 3:.-_-_":'; Q torn‘acip()' 3490 Ft n éllatﬁgurésr
e m— L = Deichmann A ventllattor:nzI
= S 2 .~ ca Sewe
—— i e el i Miiller
— , . v ) T
tsz6gumi — 5

e Miiller .“i --.._:::__:_‘-_«
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Az uszasnak szimos po-

van: erdsiti alégzészer-
veket, az izomzatot, az
ideg- és azimmunrend-
szert, j6tékony hatassal
van a keringésre, a
csontok és a szervek
fejlodésére, s nem utolsé sorban a
személyiségfejlesztés egyik fontos
eszkoze lehet, hiszen fejleszti az
onfegyelmet, a kitartast, a bator-
sagot és aredlis onértékelést.

Zatrok Tamas

fiatalabb korban megismerkedjenek ezzel

komplex mozgasformaval. Zdzrok Tamas,
a monori Uszdiskola vezetdjének segitségével
megmutatjuk ezt a sportot, hogyan érdemes
elkezdeni, sziiléként mire érdemes odafigyelni.

E zért is fontos, hogy a gyerekek minél

Fontos az oktatd személye

Az Uszisoktatdst kiscsoportos, csoportos forma-
ban tartom a leghatékonyabbnak, hiszen igy a
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[EGYEN ELMENY
AZ USZAS

zitiv egészségiigyi hatdsa

Arena Nimesis
X-Fit iszészemiiveg
6990Ft Intersport fiirdéruha

3650Ft F&F

gyermek megismerkedik

a k6zosség élményével
is. Tarsaival egytitt tanul,
jatszik, megprébal tigyesebb
lenni a tobbieknél, ez4ltal az Gszdséra

valtozatosabban, aktivabban és hatéko-

nyabban telik. Az Gszést oktaté pedagégus
személyisége lekiizdheti a gyermekben a viztél
valé idegenkedést, félelmet, illetve a tulzott
jatékossdggal, batorsiggal rendelkezd tanul6t
munkdra birhatja. A viz megszerettetésében a
babatszis is segitséget jelenthet. Az dszdsokta-
tas és a késGbbi versenysport szempontjabdl az
5-6 éves korban torténd kezdés a legidedlisabb,
de annak a gyermeknek sem kell lemondani az
uszds élményérél, akinek csak 8-10 évesen jon
meg a kedve hozza — szogezte le Zitrok Tamas.



SPORT

eqyrészes
fiirddruha
2790Ft
Vestar
Arena
(lassic
fiird6sapka 7 990 Ft
Intersport
sportos bikini
3990Ft H&M
Firefly Ada
lanykabikini
6990 Ft fiirdénadrdg
Intersport 720 Ft
Pepco
gyerekpapucs

Segédeszkozok monotonia ellen

Az tszoéiskola vezetdje azt is elmondta, hogy

az Uszdsoktatds sordn szdmos segédeszkozt
alkalmaznak, amelyek nem csak segitik a tanulét
a gyakorlatok végrehajtisdban, nehezits vagy
konnyité jellegiiknél fogva hozzdjarulnak a pon-
tos mozgéasformék elsajatitisihoz és elésegitik az
uszédsérdk sokszintségét. A komplikalt tszdsne-
mek megtanuldsakor fontos tényezd a segédesz-
kézok véltozatos hasznalta, amelyek nagyban
hozzéjérulnak a monoténia lekiizdéséhez.

Elmény az uszodaban

Zitrok Tamads szerint pedagégusként, Gszds-
oktatoként a legfontosabb szempont a viz
megszerettetése. Ha a gyermek megszereti a
vizet, mint egy furcsa, érdekes, élményekkel
teli kézeget, kedvet kap az uszoddba jirdshoz,
ezéltal konnyebbé vilik az Gszds megtanuldsa,

3490Ft Intersport

Az Uszds az egyik legé-

sibb testmozgds, torténete

egyidds az emberiséggel. Hazdnkban a torék
hddoltsdg idején honosodott meg a fiirdékul-

tura, amelynek kézvetett szerepe volt az Uszds
elterjedésében. A hazai uszésport fejlédésére a
modern olimpiai jatékok gyakoroltdk a legna-
gyobb hatdst: 1896-ban, az elsé ujkori olimpi-

dn Athénban, Hajos Alfréd kétszer is gy6z6tt.

megtanitisa. A cél az, hogy az szds élmény
legyen. Esti fiirdetések, nyaraldsok vagy egyéni
uszodaldtogatdsok alkalméval a sziil6 is nagyban
hozzéjérulhat az Gszdsoktatas sikerességéhez.
Nem kell kiilonleges gyakorlatokra gondolni
ebben az esetben. A lebegések, meriilések (apré
targyak felhozatala a medence aljirdl), frocsko-
lések is hatékony segitséget jelentenek majd a
vizhez szoktatds sordn.
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_KERT
Viragozon
TUZO NAPON -

Eléfordult mar Onnel, hogy a gondosan
beiiltetett kert a nyari forrésagban kiszaradt, s a
névények a vizhiany miatt tonkrementek? Meg-
mutatjuk hogyan tervezhet olyan kertet, ahol a
névények egyenesen imadjak a t{iz6 napsiitést.

A kézhiedelemmel ellentétben a névények amikor a hosszi ideig nedves leveleken kénnyen

tébbsége kifejezetten szereti a t(iz8 napot. megtelepednek a gombdk.
Sét, a legtobb kerti virdg diszit6értéke Megoldis —amennyiben nem tudjuk
jelent8set csokken, ha nem éri naponta legalibb biztositani a rendszeres vizutanpétlast —,

4-5 6ra kozvetlen napsiités. ha automata 6nt6zérendszert telepitiink.
Akkor mégis miért mennek olyan Egy jol kiépitett rendszer egyarant
gyakran tonkre az er6s napsiitésnek kiszolgalhatja a kertiinkben és a
kitett ndvényeink? AlapvetSen ) teraszunkon él6 noévényeket.
két oka lehet: egyrészt az A tervezéshez érdemes szak-
elégtelen vagy rosszul kivi- ember segitségétigénybe

telezett 6nt6zés, masrészt a venni vagy az internet
pango, forr6 levegd. Lis- segitségével tovabbképez-
suk, mit tehetlink elleniik? ni magunkat.

Ontézziink rendszere- Gyakran el6fordul,

sen! Lehet6leg reggelente, hogy a kertnek csupan

sziikség esetén esténként lo- egy része nem kap elegends
csoljuk meg a n6vé- vizet. Ilyenek lehetnek példdul
nyeket. A tiz8 napon azok a sarkok, amelyek a hagyo-

az Ontozbviz gyorsan ményos eséztetd 6ntozéssel nehezen

pirolog, igy hidba ontdztink lat- elérhetdk.

szblag eleget, a névény mégsem Megoldas: ha nem engedhetjiik meg

jut megfeleld mennyiségliviz-  magunknak az automata 6ntézérendszert,
hez. LehetSleg kozvetlentila  valasszunk olyan jé minéségii berendezéseket,
gyokérzénit 6ntdzzik, és amelyeknek az adott teriilethez leginkabb

ne nedvesitsiik be a no- illeszkedd szorasképiik van, igy példaul egy
vényt. Féképp igaz ez téglalap alaku teriilet 6ntozéséhez valasszunk
az esti 6ntozés esetén,  négyszogontoztetot.

BOSCH fiinyir6 es@ztetd turbinds talppal
59990 Ft Praktiker 9990Ft
Praktiker ___esSes
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locsoléimpulzus
7599Ft
Praktiker

A balkonndvények esetében gyakran el6for-

dul, hogy augusztusra — amikor a legnagyobb
a forrésdg — kindvik a rendelkezésiikre 4116
edényt. Igy hidba 6ntozziik 8ket akdr minden
nap, a balkonldddban 1év6 £6ld nem képes elég
vizet tdrolni, igy a névény folyamatos vizhidnnyal
kiizd.

Megoldas: vilasszunk nagyobb balkon-
ladat, vagy olyat, amelynek az aljan egy kis
tartily van, ahonnét a névények egy nedvszivé
anyagon keresztiil folyamatosan felvehetik a
vizet.

Szintén a balkon- és dézss novényeknél

eléfordulé gyakori probléma az tiltet6fold
visszafordithatatlan kiszdraddsa. A szdrazsigot
a n6vény tulélheti, de a talaj szerkezete megval-
tozik, t6bbé nem képes ugyanannyi nedvességet
magdban tartani. Erre utal, ha az ltetsf6ld és az
edény fala kozott rés keletkezik, amely még az
ontdzés hatdsira sem mulik el.

Megoldas: Ilyenkor mindenképpen iiltessiik

atanovényt friss foldbe.

Ziart,

déli fekvésd
udvarokon, tera-
szokon sokszor eléfordul,
hogy a levegd a nydri forrésigban nem mozog.
Ilyenkor a névények nem képesek elegendé vizet
elparologtatni, ezdltal megfelel szinten tartani
hémérsékletiiket, igy gyakorlatilag megfének. A
napégés helye el6szor megsargul vagy eziistdssé
vélik, késébb pedig teljesen elhal és barna lesz.

Megoldas: helyezziik 4t a n6vényt egy
kevésbé forré helyre. Teraszokon szamitasba
johet még az arnyékolé épitése is, amely nem
csak a névényeknek, de alakdsunk klimajanak
is jot tehet.

Féképp nyir végén szembesiilhetiink azzal,

hogy hidba 6nt6zziik megfeleléen a névénye-
ket, azok mégis sdrgulni, szdradni kezdenek. Ez
a jelenség még gyorsabban elgjohet a kevesebb,
rendszertelenebb ontozés esetén.

Megoldas: a tiinetek oka a tapanyag, foként
anitrogén hidnya. A nitrogénnel jol ellatott
novények ugyanis sokkal jobban tiirik a sza-
razsagot, igy kevésbé kékadoznak a vizhiany
és aforrésag hatasara. Ezért az intenziven
gondozott diszkertekben és
abalkonokon folyamato-
san gondoskodnunk kell a

tapanyagok utdnpétlasararol.

négyszogesdztetd
aquazoom
12990Ft
Praktiker
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A teraszigazi kozosségi tér: ideilis hely a beszél-
getéshez, akozos falatozishoz vagy alazitashoz.
Hogy akedvenc helyiink igazi nyari pihendhely
legyen, rendezziik be 6tletes
darabokkal, igényes
kiegészitokkel.

gazgrillkocsi
Midas 3.0

Praktiker

szolar fém '

virdgtarté viharldampds .o
Cozie (ndvény nélkil) f g = Iy

Praktiker [ g L4 s

Praktiker t "= i

pohar Jysk

+Alabama” kertgarnitdra
Praktiker
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OTTHON

kerti polc fliggd naperny6 24 990 Ft
22990Ft Praktiker
Jysk

hét pozicids kerti szék
13990Ft
Praktiker

kaspé 5490 Ft Jysk

para 7290 Ft Kik

-

N/

fliggdagy I LS
sav0rtlysk | f VY] A

S
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KREATIV KEZEK

Kerti bzitgr
RAKLAPBOL

Reneszanszukat élik a raklapbél készitett
butorok, melyek éppuigy diszei a lakdsnak,
mint a terasznak vagy a kertnek. Megmutat-
juk, hogyan készitheti el On is a nyér csaladi
sztarbutorat, raadasul fillérekbdl.

1. bambusz paravan (180 x 135cm) 13990 Ft

2.parndk 1599 Ft/2 199 Ft/ 2999 Ft/db

3. nagy virdgmintds dldszivacs (190x 60 x 4cm) 6499 Ft
4. kicsi virdgmintds Gil6szivacs (120 x 50x 8cm) 2999 Ft
5. liveg Home tdrol6 2499 Ft - 6. szolérlampa 7999 Ft
7.terit6 2 199 Ft - 8. zold ndvény (pdlma) 9999 Ft

9. kavicsos kaspd 75999 Ft

10. Landman grill (hdromlabd) 6 999 Ft

11. z6ld novény 8 999 Ft és kerek kaspd 16 999 Ft

A raklap-tl6égarnitura 6sszeallitasanak vala-
mennyi lépését a julius 12-i blogbejegyzé-
stinkben taldljak.



GASZTRO

Meglepné a gyerekeket vagy a vendégeket néhany gombéc hideg édességgel, de a kanikuliaban
nincs kedve elsétilni a cukraszdaba? El6 a fagyiformakkal és mar nyithat is a hazi fagyizo!

Gyumolcsfagyi

Hozzdvalok:
50dkg bogyos
gyiimaolcs
(pl.mdlna,

ribizli, dfonya,
szeder vegyesen)
2d[ natiir joghurt
2dl habtejszin
mez

(izlés szerint) . Ti p p:

Elkészités: A gyumolesoket hozz4 a mézet. A joghurtos Ha erdei gyiimdlcsokbdl ké-
mossuk meg, majd hagyjuk péphez adjuk hozza a gyimél- szitjlik, rakjunk hozzd egy kis
lecsepegni. Amig lecsepeg, csot, majd egy-két percig djra mentdt. Néhdny mentaleve-
verjitk kemény habbd a tejszint,  turmixoljuk 4t. Ha végeztink let apritsunk fel kis darabok-
ha kész, keverjiik hozza a kanalazzuk ét a fagylaltformak- ra, keverjlik a kész péphez,
joghurtot. Turmixoljuk 6ssze ba és tegytik be a mélyhitébe majd rakjuk a formdkba.

a gytumolesoket is és adjuk négy-6t 6rara. Jé étvdgyar!

. kandl 720 Ft Pepco
- s
s o fagylaltos-
S - fagyikésztit kandl
fagylaltkehely forma 1090Ft
290FtPepco 570FtKik Pepco

.
...............................................................................
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KERDO- mAa ETVI . .
ANYAGA SZOCSKA Amegfejtést bekiilddk automatikusan feliratkoznak
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BUZGO
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Bemutatkoznak
a Market Central dolgozéi

CENTRALOSOK

A Market Centralon nem csak a kindlat érdemel figyel-
met, de azok is, akik nap mint nap azért dolgoznak,
hogy a vdsdrlds ndlunk valodi élmény legyen.

— Midta dolgozol a
Hiddban?

— 2014 marciusa-
ban kezdtem marketing-

ZHada

menedzserként, jelenleg
PR- és marketingvezetd
poziciéban dolgozom.

— A haszndlt rubdzat ma mdr szerves részét képezia
divatpiacnak. Minek kiszonbeti népszeriiséget?

— Az dr-érték ardnyt emliteném meg elsdként,
ugyanis ez az elsd olyan lényeges dolog, ami miatt

a vasarléink mérkds, nagyon j6 minGségl darabok-
hoz juthatnak hozzé téredék dron. Magyarorszigon
mdr 77 tzletiink van, igy szinte az orszdg birmely
pontjan megtaldlnak minket.

— Kik vdsdrolnak haszndlt-rubaiizletekben?

— Batran ki merem jelenteni, hogy nagyon széles
skdldn mozog a visarléi kor. Zomében természete-
sen a holgyek fordulnak meg ndlunk. Mivel nagyon
széles a gyerekruha-kindlatunk, ezért némi talzassal
igaz, de akar 0 éves kortdl kezdédik a ,hadazés”
életkor egészen 60-70 éves korral bezdrdan.

— Egyre tibben szeretnének kiszakadni a legutolsé
divat diktdlta egybangiisagbol. Te hogy vagy exzel?
— Kb. mir 15 éve a Had4bdl vasirolok, mivel na-

vissza az utcin. A munkak6rombdl kifolydlag kote-
lezd az elegans viselet, az ilyen stilust ruhadarabokat
is megtaldlom a Had4ban, pl. rengeteg nyakkend6ém

van. S6t, észrevettem, hogy a kornyezetemben, a

bariti kéromben is egyre inkabb torekednek az egyedi

stilusra, ami a Had4nak is a 1ényege: egyedi tudsz
lenni. A second hand-jellegbél adédéan kiilonleges
egyedi termékekkel vagyunk jelen a piacon, legyen sz6
ruhakrdl, tiskakrol, kiegészitokrol vagy akar cipdkrol.
Itt persze megint meg kell emlitenem, hogy mérkas,
j6 mindség kindlatrol beszélink, ezért tudunk k-
I6nlegesek lenni, amit mi sem bizonyit jobban, mint
hogy nagyon sok a visszatéré vasarlonk.

— Midta dolgozol a
. Vision Expressben?

- 2004 augusztu-

siban eladként kezdtem, jelenleg tizletvezetdi
poziciéban dolgozom.

— Gyakran kérik ki a véleményedet a vdsdrlok,
: melyik szemiiveg dll jol nekik?

— Igen, sokszor kérnek tandcsot, de ez természe-

: tes, hiszen az a dolgunk, hogy segitsiink megtaldlni
vésirléink szdmdra a legmegfelel6bb szemiiveget.
: Mivel nem mindenkinek ll j6l ugyanaz a keret, a
nagyon sokan keresik fel az tizleteinket. Fontos, hogy

hozzink leginkabb ill6 darab kivélasztdsinil figye-

. lembe kell venni az arcformit, a szem és a bér szinét.

— Az optikai kereteket illetéen is megfigyelbetd
. egyfajtatrend?

— Igen, a szemiivegkereteknél is megfigyel-

© hetdk a trendek, illetve azok valtozdsai. Idén
nyédron nagyon népszertek a nagy méretd, mini-
: milis diszitéssel elldtott keretek, illetve legujabb
: trendként jelentek meg a kerek lencseformdji
szemivegkeretek.

— Egyjol megvdlasztott szemiivegkeret nem csak
. kiegészitdje a rubdzatnak, de iltoztet is.

— Egyetértek. Ma mdr a szemiiveg nem csak

¢ latisjavito eszkdz, hanem divatos kiegészits is. Az
* emberek a sajit stilusukhoz leginkabb ill§ keretet
gyon szeretem azokat a ruhdkat, amik nem készénnek

keresik, hiszen egy jol megvilasztott szemiveggel

¢ kifejezhetik 6nmagukat.

— Mire kell feltétleniil odafigyelni napszemiiveg
vdsdrldsakor?

— Mindenképp megbizhat6 helyen, optikai tiz-

letben vaséroljunk napszemiiveget. Nagyon fontos,

: hogy a kivilasztott napszemiiveg UV-sziir8s legyen,
és hogy a lencse szine, tipusa megfeleljen annak a

: tevékenységnek, amelyhez viselni fogjuk. Péld4ul

© polarizilt lencsés napszemiiveget érdemes valasztani
: vezetéshez vagy a vizparton, mert specidlis kiala-

© kitasanak készonhetden 100%-ig kikiiszoboli a

i vizszintesen visszaver6ds, vakité fényt.
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KUL-TURA

Program- és taborajanlo

Tour de Gyomro
kerékparverseny
Gy6mré

I:Iszéstébor
Erdeklédni: Zatrok Tamas
06-20/388-1706

Monor, Virosi Uszoda

Romantika
unnepe Gyéomron
Gyomr6 (tobb helyszin)

o

o ‘

Spencer Hill Magic
Band koncert

Bud Spencer és Terence Hill
filmjeinek zenéje élében
Monor, Mivelédési Hiz

Edvin Marton Love
story koncertshow
Gyomrd, Teleki-kastély
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Kalandos
kézmiivestabor
(kirdndulasok, kézmiives-
foglalkozasok és sok jaték)
Budapest, XVIII.

Rézsa Mivelédési Hiz

Gammel
kézmiivestabor
Vecsés, Bilint Agnes
Kulturalis Kézpont

Kerékparostabor
1181 Kondor Béla sétany 8.
Telefon: 06-1/291-6564

g J

s

Nagy Fero és a Beatrice
€16 koncertje
Monor, Viroskézpont

: Dérdai
., Gyakran kérdezik t6lem, mit6l vagyok
+ ennyire erGs? Atestvérem, Baldzsaz
+ Fdesapam karjaiban halt meg huszonkét
évesen, Edesanyém addig emésztette
magdt fia elvesztése miatt, amig
menthetetlenil belebetegedett a
bdnatba. Hdt attol vagyok ilyen erds,
hogy mellettem van az Fdesapam, a
2 feleségem, Méni és a harom fiam. Frtitk
élek. Ha valakikben, bennilk feltétlendl &
hiszek. Fs magamban.” (Dérdai Pdl)
Lira

ity e bl

Aveszély vonzésaban
Moira nem mindennapi teremtés; vords
hajl, igéz szépség, virtuéz médon bijik
+ eqyik szerephdl a mésikba. Robert eldszor
+ aBit Birodalom tigyndkeként szegddatt
anyomdba, de a mostani indokai mar
< inkabb személyesek... Nemcsak az asszony
utdn nyomoz ugyanis, hanem azta csa-
[di amulettet is meg akarja kaparintani,
+ amelynek megszerzésére Moira is megbi-
zdstkapott. Ki melyik oldalon ll, ellenfelek
vagy szovetségesek 6k valgjaban?
Lira

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



NYITVA TARTAS: MARKET
Tesco: Hétfstol szombatig: 5-22 éraig, c E N T R AI_

vasarnap: 7-20 6raig

Uzletek altalanos nyitva tartasa:
Hétf6t6l szombatig: 10-20 6raig, vasarnap: 10-18 6rdig
Egyes Uzletek és éttermek nyitva tartasa eltérd lehet!

www.marketcentral.hu

Kérjik, tajékozddjon a honlapunkon
a www.marketcentral.hu, Uzleteink meniipont alatt.

Elérhet6ségek: Market Central Ferihegy Bevasarlo Park

2220 Vecsés, Fo Ut 246-248. EE
Telefon: 06-29/557-000

E-mail: info@marketcentral.hu
www.marketcentral.hu Of

Gépjarmiivel érkezo vasarléinkat

1550 férohelyes ingyenes parkoléval varjuk!

A bevasarlo6 park szomszédsagaban talalhaté irodahazban aut6kodlcsonzé, valamint a mélyga-
razsaban reptéri parkoltatas lizemel, melynek igénybe vétele esetén ingyenes reptéri transzfer
biztositott. Részletek: www.gmrentacar.com, www.gmparking.com
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... sajat kézzel gyurt tész
siitiink. Késtolja meg!

Mhrket Central
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