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De milyen az idealis futocipd!?

Akar régota futunk, akar csak
most akarunk hozzakezdeni,
bizonyosan tudjuk, hogy egy

jo cipd nélkiil nem érdemes
utnak indulni. A tokéletes
futdcipd megtallasa talan nem
tiinik konnyii feladatnak, de ne
sajnaljuk ra az iddt.

Egy megfeleld futocipdvel
nemcsak a futas lesz élmény,
de testiink egészsége
szempontjabol is rendkiviil
fontos, hogy csak jo mindségii és
rank illg labbeliben fussunk.

FUTASHOZ CSAK FU-
TOCIPOT! Alapvets kér-
dés, mégis mennyire fontos
hangsulyozni, hogy futdshoz
csak futdcipt haszndljunk,
ne pedig utcai vagy dltaldnos
edzdcip6t. A futdcipket ki-
fejezetten linedris mozgdshoz
tervezték, mig az edz&cipdket
tébb irdnydhoz (pl. guggo-
l&s), ami eltérd kialakitdst és
stabilitdst tesz sziikségessé.
A futdcipbket tovdbbd gy
alkottdk meg, hogy alkalmasak
legyenek az iziletek és a ge-
rinc védelmére. A ldbak foldre
érkezésekor keletkezd eréha-
tdst ugyanis a futdcipé egyen-
letesen igyekszik eloszlatni,

igy csokkenti a terhelést. Ha
pedig mar letettik a voksun-
kat a futécipd vasarlds mellett,
rendkivil fontos szempont az
is, hogy a cipd igazodjon a Ia-
bunk adottsdgaihoz és a futd-
sunk mdédjdhoz is.

MILYEN A LABALLA-
SUNK? Lényeges, hogy fu-
tési stilusunk és labunk anaté-
miai adottsdgainak megfelel®
futdcipdt vadlasszunk, ellen-
kezé esetben kdnnyen sériil-
hetnek az izmaink, izileteink,
de akdr a gerinclink is. Futds
sordn jellemz&en a sarkunk
ér el6szor a talajra, majd at-
gbrdulink a talpfelileten és



végll elrugaszkodunk a ta-
lajrdl. Ezen mozgdssor folya-
man ldbfejiink hdrom dlldsban
mozoghat: befelé délé (pro-
ndld), kifelé délé (szupindld)
vagy neutrdlis médon.

Prondlé mozgds esetén
a ldbfej befelé billen, ezért
a ldb talajra érkezésekor a
talpboltozatot éri nagyobb
eréhatds. Lapos ldbboltozat
mellett jellemzé ez a futd-
si méd. Befelé dél6 ldballds
esetén érdemes prondlds el-
leni stabilizdléval rendelkezd
futécipbt valasztani.

Kifelé d6l6 vagy szupindld
ldbfej esetén a futd a kilsd
talpivén fut, a becsapddas
energidja elsésorban a sarkat
érinti, fgy nagyobb terhelés
éri a térdeket és az inakat.
Ha szupindlé mozgassal fu-
tunk, érdemes megfelelen
parndzott talprésszel rendel-
kez& cip6t valasztani. Egyes
futdcipék tovdbbd megerd-
sitett kilsé éllel is rendel-

keznek, ami szintén elényos
lehet szupindld ldbfej esetén.

Neutrdlis mozgds mellett
a talp és a ldbfej a megfeleld
mddon és ivben gordll, és
a futé nem terheli tdl sem a
talpboltozatot, sem pedig a
kilsé talpélet. J6 tudni, hogy
a ldbfej természetes mddon
befelé d&I6 helyzetben van
a talajra érkezéskor, és kifelé
délében az elrugaszkodds so-
ran. A probléma csak akkor
meril fel, ha ez a kitérés tul-
zott mértékd, ami mar kdro-
san hat a testinkre.

OTTHON IS EL-
LENORIZHETJUK Hasz-
nos lehet, ha otthon az un.
,Vizesldb teszttel” megdllapit-
juk, hogy milyen a ldbfejlink
tipusa. Ehhez csak annyit kell
tennlnk, hogy vizes ldbbal
Iéplink egy vékony anyagra,
vagy egy papirlapra. Amilyen
nyomot hagyunk, az alapjan
lathatdva valik ldbunk jellem-

z6je. Széles labnyom esetén
a talpunk kozépsé része is
a talajt éri (ludtalp), erre a
ldbtipusra jellemzé a prondld
mozgds. Amennyiben csupédn
egy vékony vonal, vagy még
az sem jelenik meg a talppdr-
ndk és a sarok kozott, magas
boltivi talppal rendelkeziink,
és szupinald ldbfejjel kell
szdmolnunk. A ketté kozott
taldlhaté a normdl boltiv{
ldbfej, amelyre a semleges
mozgas a jellemzd.

FORDULJUNK SZAK-
ERTOKHOZ Egyes sport-
boltokban arra is lehet8ség
van, hogy szdmitdgépes
laballds diagnosztika segit-
ségével kapjunk informdciét
a legidedlisabb cip6 kivalasz-
tdsdhoz. Egy ilyen vizsgdlat
alkalmdval nem kell mdst
tennlink, mint néhdny percig
futnunk egy futdgépen. A fu-
tdsunkat egy kamera rogziti,
majd a lassftott felvétel alap-
jan a szakérték egy program
segftségével elemzik a futdsi
stilusunkat. Ez egy nagyszer(
lehet8ség, hogy megtaldljuk a
szdmunkra megfeleld ldbbelit,
azonban ne felejtstik el, kony-
nyen eléfordulhat, hogy egy
hosszabb futds sordn, illetve
ahogy faradunk, hajlamosak
vagyunk mdsképp terhelni a
ldbainkat, mint az utunk leg-
elején, éppen ezért kizdrdlag
olyan cip6t valasszunk, ami
kellemes viseletet biztosit.



Termék neve

Ar 34 990 Ft 59 990 Ft 49 990 Ft 39 990 Ft 52 990 Ft 34 990 Ft
Ndi/ferfi ndi ndi ferfi ferfi ndi ferfi
Ajanlott terep terep terep terep terep terep terep
Labtipus normal normal normal normal R normal

sily

Termék neve

Ar 47 990 Ft 09 990 Ft 49 990 Ft 55 990 Ft 49 990 Ft 13 549 Ft
N@i/férfi nii ferfi férfi ndi nii nii
CEQILIRETEN  keménytala) keménytalaj keménytalaj keménytalaj keménytalaj keménytalaj
Labtipus befelé dolo normil befelé ’d§|a befelé ’dt?lﬁ vormil nor:nnél vagy Ifif’elé
(pronalo) (pronald) (pronald) dols (szupinalo)
Saly 284 ¢ 345 ¢ Mg 255, ¢ 25 ¢ nincs adat

Asics
gel-Sonoma
6 gtx nGi
futocipd

Hoka
Speedgoat 5

ndi futocipo

Nike
React Pegasus
Trail 4 férfi
futocipé

Saucony
Excursion
TRI6 GTX

férfi futocip

Asics
Gel-Trabuco

10 nGi
6  futocipd

Evadict
RACE LIGHT
ferfi futocipo

dol6 (szupindld)

25 ¢

Adidas

Solar Control
W néi

futocipd

Mg

Adidas

futocipé

295 ¢

Puma

4DFWD 2 férfi Eternity Nitro

férfi futocipd

30 ¢
Brooks
Adrenaline
GTS 22 néi
futocipé

256 g
Mizuno
Wave Ultima
13 nai
futdcips

05 g

New Balance
WDRFTCB2
ndi futocipé

Osszegzés

Cikkiink elkészitéséhez mi is
megtekintettiik a futocipok
piacat és tapasztalatainkat

a kovetkezd tablazatok-

ba foglaltuk. Talalhatunk
terméket 20-30 000 Ft-ért is,
de nem ritkak a 60-70 vagy
akar 80 000 Ft-os labbelik
sem. A lényeg azonban, hogy
ne ragaszkodjunk egyetlen
markahoz és ne a reklamok
befolyasoljak majd a donté-
siinket. A dragabb nem biztos,
hogy jobb is. Igyekezziink
tobb cipdt is felprobalni és
valasszuk a legkényelmesebb
darabot, amely megfelel
[abunk anatémidjanak és a

o futsi stilusunknak is.

FONTOS A KENYE-
LEM Ha mdr megtaldituk a
labdlldsunk szempontjdbdl
idedlis cip6t, a feladat egy
részével mdr kész is vagyunk.
Azonban legaldbb ennyire
fontos, hogy a kivdlasztott
ldbbeli megfelelé méretl és
kényelmes is legyen. A cip6
mérete akkor idedlis, ha van
egy kis rész (nagyjabdl | cm)
a cip6 orra és a ldbujjak ko-
z6tt. A kényelem mellett ez
azért is fontos, mert fgy a
cip6 talpa a talppdrndk alatt
tud meghajolni futds kdzben.
Fontos ugyanakkor, hogy a
sarok résznél és a bokdndl
ne mozogjon a labunk. Szak-
érték szerint érdemes lehet
este vagy esetleg futds utdn
is felprébdlni a cipét, mivel

ilyenkor természetes médon
duzzadtabb a I1db. Ha ekkor
is tokéletesen kényelmes a
cipé, valdszinlileg megtaldltuk
az idedlis ldbbelit.

NEM MINDEGY MI-
LYEN TEREPEN HASZ-
NALJUK Egészen més él-
ményt jelent keménytalajon
(egy vérosi futépdlydn vagy
akdr az aszfalton) vagy a ter-




mészetben, terepen futni. En-
nek megfelelen a kilonbozd
terepek kiilonbozé felépitésl
cipbket igényelnek, melyeket
jellegzetességeik miatt nem
érdemes felcseréini. Egy te-
rep-futécipd kényelmetlen
lehet kemény pdlydn, rdadd-
sul nem garantdlja a kell§ biz-
tonsdgot és ugyanilyen okok
miatt egy aszfaltra tervezett
cip6 sem alkalmas terephasz-
nélatra.

A terepen torténd futds
stabilabb kialakitdst és na-
gyobb merevséget igényel,

hogy a futé kénnyen megbir-
kézhasson az Uton taldlhatd
kavicsokkal, gyokerekkel és az
egyenetlenebb Utszakaszok-
kal. Ezek a cip&k szélesebb
talppal és erésebben tapadd
jardfelilettel rendelkeznek,
hogy megdvjék visel&jiket
az eséstél. A terep futdcipék
esetén elényds, ha vizalld
vagy legaldbb vizlepergetd
felllettel és magasabb szdrral
rendelkeznek, hogy ne keril-
hessen barmilyen térmelék
vagy nedvesség a cipé bel-
sejébe.

A keménytalajra tervezett
futécipdk kénnyebbek, tal-
puk keskenyebb és rugalma-
sabb, belsejik parndzottabb
a terepcipékéhez képest.
Mindezen jellemz&k segit-
séget jelentenek, hogy a ke-
ménytalajra valé megérkezés-
sel ne terheljik meg annyira
a csontokat és az fziileteket,
valamint, hogy a futémozgds
gyors és lendlletes lehessen.
Az aszfaltra tervezett cip&k
atlagos felhaszndldsi cél mel-
lett némiképp olcsébbak a
terepcip8khoz képest.

ELJOTT A CSERE IDEJE
Mint minden haszndlati cikk,
bizony a futécipék is elhasz-
ndlédnak egy id6 utdn, és
ilyenkor U] termék utdn kell
néznlink. Jé tudni, hogy egy
dtlagos futdcipét nagyjabdl
800 km lefutdsdra terveznek.
A maratoni futds kedveldi
szdmdra természetesen va-

_

laszthaté ennél hosszabb td-
vot is elbiré termék, azonban
az ilyen cipdk jellemz&en drd-
gdbbak. lgy a ritkdn vagy ro-
videbb tdvokat futdk szdmdra
a hagyomdnyos cip6 gazdasa-
gosabb vdlasztds lehet.

Még ha nem is mérjuk
pontosan, hogy vajon lefu-
tottunk-e mdr 800 km-t a
cipénkben, a termék tartdsan,
min&ségén érezni fogjuk, ha
elj6tt a csere ideje. Ha meg-
kopott a pdrndzottsdga, ha
nem tartja a ldbat, vagy akdr
ldthatd jelei is vannak az el-
haszndléddsnak, ideje Uj futd-
cipé utdn nézniink. Ha pedig
megérett az id6, nem érde-
mes halogatni a dolgot, hiszen
testlink egészsége a tét.

NEHANY TOVABBI
JOTANACS Hogy a fu-
tds valdban kellemes tevé-
kenység legyen, és ne élljon
fenn fokozott sériilésveszély,
nem csak a cipé mindsége
a fontos, hanem testiink 4l-
lapota is. Az edzést kezdjik
mindig bemelegftéssel és ne
sajndljuk az id6t a nydjtastd|
sem. Figyeljlink a futdsi tech-
nikdnkra és mindig az adott
dllapotunknak, kondiciénknak
megfelel6en vélasszuk meg
a futds hosszdt és sebessé-
gét. Ahogyan a bemelegités
fontos, Ugy a levezetésre is
szanjunk kell§ id&t. Némi
odafigyeléssel sokat tehetiink
az edzés hatékonysdgdért és
az egészséglinkért.
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Mit tehetiink, ha reklamacionk
nem jart eredménnyel

és a kereskeddvel nem

tudunk megegyezni? Hova
fordulhatunk? El kell fogadnunk
avallalkozas altal kért
szakvéleményt a termék
hibajaval kapcsolatban?
Vitankat rendezhetjiik a
békeltetd testiileteknél,

ahol akar egyezséget is
kothetiink az eladoval, Ennek
hidnya esetén a testiilet

hoz dontést az igyiinkben.
Cikkiinkben egy békéltetd
testiileti eseten keresztiil
mutatjuk be jogérvényesitési
lehetdségeinket.

A fogyaszté 25 990 Ft-ért
védsdrolt egy ldbbelit, amely
3 hénap haszndlat utdn meg-
kopott, felsé része megtort és
kirepedezett. A vdsarlé pana-
szdval a kereskedéhéz fordult
és kérte a termék kicseréléset
vagy a vételdr visszafizetését.
Panaszdt széban tette meg,
melyrél az eladd jegyz&kony-

Hibds labbelit vasarolt?
Nem tud megegyezni a vdllalkozdassal?

Forduljon bé

éltetd

testllethez

vet vett fel és annak médsod-
példdnydt dtadta a fogyasztd
részére. A vdllalkozds dtvette
tovdbbd a ldbbelit, hogy be-
vizsgaltassa azt. A labbeli tvé-
telérél elismervényt dllftott ki.

A villalkozds a termék
dtvételét kdvetd tizedik na-
pon arrdl tdjékoztatta a va-
sarldt, hogy a szakvélemény
alapjdn elutasitja a kérelmét.
A cipé bevizsgdldsa alkalmad-
val ugyanis a szakértd meg-
dllapftotta, hogy annak hibdja
nem gyartdsi eredetd, az csak
a helytelen haszndlat és tisz-
tftdszeres mosds miatt kelet-
kezett. A kereskedd hivatko-
zott arra is, hogy a vdsdrldskor
dtadott a fogyasztd részére
egy tdjékoztatdt, amely tartal-
mazta a cip6 dpoldsdra vonat-
kozé javaslatokat, valamint fi-
gyelmeztetést arra, hogy nem
lehet jogos a reklamdcio, ha
nem rendeltetésszer( haszna-
latbdl vagy helytelen dpolds-
bdl ered a meghibdsodas.

A fogyasztd ezt kévetben
a békéltetd testillethez for-
dult és a termék kicserélését

vagy a vételdr visszafizetését
kérte. Kérelmében el6adta,
hogy a labbeli tisztitdsa sordn
a tdjékoztatoban foglaltakat
betartotta, a terméket rendel-
tetésszer(ien hasznalta.

A békéltetd testilet az eljd-
ras sordn megdllapitotta, hogy
a szakért6i vélemény hidnyos,
nem tartalmazza a jogszabaly
altal meghatdrozott kotelezd
tartalmi elemeket, tovdbbd,
hogy a szakérté dltal alkalma-
zott szemrevételezéses vizs-
gélati médszer nem alkalmas
a hiba okdnak kétséget kizdrd
megéllapftdsdra. Mivel a szak-
vélemény nem volt megalapo-
zott és a kereskedd nem tud-
ta bizonyitani, hogy a hiba oka
a vdsdrldst kévetden keletke-
zett, ezért a békéltetd testllet
azt ajdnlotta a vdllalkozdsnak,
hogy cserélje ki a hibds termé-
ket, vagy amennyiben cserére
nincs lehetéség, fizesse vissza
annak vételdrdt. Az eladd cég
a hatdrozat kézhezvételét ko-
vetben teljesitette az ajanlds-
ban foglaltakat és kicserélte a
hibds ldbbelit.
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Nem minden izotdnias,
ami annak latszik!

Fokuszban az izotonids sportitalok

Napjainkban egyre nagyobb
népszeriiségre tesznek

szert a sportitalok, igy az
izotonias italok is. Ezek a
sportoloknak szant élelmiszerek
elvitathatatlan eldnydkkel
rendelkeznek, de csak akkor,
ha tudatosan fogyasztjuk
azokat, Tesztiinkbol kideriil,
mitdl izotonias egy ital, mikor
érdemes ezeket fogyasztani,
és hogy milyen dsszetevoket
erdemes kerilni a valasztas
soran.

IZOTONIAS ITAL
VAGY SPORTITAL?
Bar sokan az izotdnids és a
sportitalokat egymds szino-
nimdjaként haszndljdk, a két
kategdria valdjaban nem cse-
rélhetd fel egymdssal. Lénye-
gében a sportitalok tdgabb
kategdridjan belil beszélhe-
tink izoténids sportitalokrdl.
A sportitalokon beldl meg-
kilonboztethetiink tovdbbd
hipotdnids és hipertdnids ita-
lokat, valamint kilénb6z6 ta-
panyagokkal vagy vitaminokkal
dusftott italokat is. Ezek mind-
egyikének mds-mds funkcidja
van, igy a fogyasztdsuk is el-
téré mddon ajdnlott.

MITOL IZOTONIAS? A;
izotdnids jelzé arra utal, hogy

az ital slrlsége vagy koncent-
rdcidja hasonlé a vérink kon-
centrdcidjahoz, dsszetétele a
Vér és a sejtek séosszetételé-
vel egyezik meg. A sportitalok
ténusa kifejezi, hogy milyen
gyorsan képes az ital a ben-
ne taldlhaté tdpanyagokkal
felszivddni a szervezetben.
A szénhidrdttartalomnak a
ténus szempontjdbdl nincs
jelent8sége, bdr latni fogjuk,
hogy a sportitalok szénhidrdt-
tartalma sem mindegy.

IZOTONIAS - HIPER-
TONIAS - HIPOTONI-
AS Ahogy fentebb emlitet-
tik, a sportitalokat illetéen
azok s(irlsége alapjan hdrom
tipus kozott tehetiink kiilénb-
séget. Az izotdnids italokrdl



mar ejtettiink néhdny szdt és
a késébbiekben is ezekre fo-
kuszdlunk, azonban a teljesség
kedvéért érdemes réviden
bemutatni a hipoténids és a
hipertdnids tipusokat is.

A hipertdnids italok a vér-
nél magasabb sdékoncent-
rdcidval rendelkeznek. Az
ilyen sportitalok jellemz&en
nagyobb mennyiségben tar-
talmaznak szénhidrdtokat is.
Eppen emiatt az edzés soran
érdemes kerlini ezeket, hogy
a felszivéddsukkal ne terheljik
meg a sportolds dltal igénybe
vett szervezetlnket és igy ne
rontsunk a teljesitményiinkén.
A hipertdnids italok dehitrata-
16 hatdsdak, ami szintén hdtra-
nyos lehet mozgds sordn. Eze-
ket a tipusokat érdemes tehdt
edzés eldtt vagy azt kdvetden
fogyasztani.

Amennyiben a célunk el-
s@sorban a hidratdcid, hi-
potdnids italokat érdemes
védlasztanunk. Ezek koncent-
racidja alacsony, ezért ezek
szivddnak fel a leggyorsabban
a szervezetben. Ha az edzés
sordn nincs szlkséglink plusz
energia utdnpdtldsdra, sporto-
l&s kézben is bétran fogyaszt-
hatjuk ezeket. Az edzés befe-
jeztével ugyancsak érdemes
hangsulyt fektetni a hidratdci-
dra, igy ilyenkor is j& dontés
hipoténids italokat vdlasztani.

MIKOR FOGYASSZUK?
Az izotdénias sportitalok gyor-
san felszivédnak, ugyanakkor

a hozzdadott szénhidrdtnak
kdszonhetben energidt is biz-
tosftanak a szervezet szdmd-
ra. Edzés sordn a szervezet
glikogén raktdrai, amelyek az
energidt addé szénhidrdtokat
téroljék, fokozatosan kitrdl-
nek, ezért a teljesitmény fenn-
tartdsa érdekében érdemes
gondoskodni azok feltolté-
sérdl, akdr az edzés kdzben is.
Ezek a sportitalok mindemel-
lett dsvényi anyag tartalmuk-
ra tekintettel is elénydsek a
fizikai aktivitds szempontjdbdl,
az izmok munkdjdhoz ugyan-
is natriumra és kéliumra van
szlkség. Az izotdnids italok
a gyors felszivéddsuknak ko-
szonhetéen a folyadékpdt-
ldsban is a segftséglinkre le-
hetnek. Minderre tekintettel
ajanlott ezeket a termékeket
akdr sportolds kozben is fo-
gyasztani.

q

CUKORTARTALOM
Minthogy az izotdnids sport-
italok a szénhidrdt visszatolté-
sére is hivatottak, nem meg-
lepd, hogy cukortartalommal
rendelkeznek. Nem tekin-
teték diétds termékeknek,
persze nem is ez a céljuk. A
szénhidrdt pdétldsa mellett a
cukrok gondoskodnak a meg-
felel6 vércukorszint biztosi-
tdsdrdl is. Az edzés kdzbeni
vércukorszint csdkkenés gyen-
glilést és a koncentracié rom-
ldsdt okozza, ezért a teljesit-
mény stabilizdldsa érdekében
gondoskodni kell a kiegyen-
stlyozott vércukorszintrél
is. A legtdbb izotdnids ital
egyszer(, gyorsan felszivddd
cukrokat tartalmaz, példaul
glikdzt (sz6lécukor, dextrdz),
glikdz-fruktdzszirupot (invert
cukor), vagy szachardzt (ré-
pacukor). Erdekes tény, hogy




bdr a fruktdz is egyszer(, de
mivel ezt felszivddas el6tt a
majnak szélécukorrd kell ala-
kitania, némiképp késébb jut
el a vérbe. Elényds Osszetevd
a maltodextrin, amely &ssze-
tett szénhidrét, fgy lassabban
szivodik fel és nem emeli meg
hirtelen a vércukorszintet.
Hasonldan kedvezd egy talan
kevésbé ismert szénhidrdt, az
izomaltuldz, mely a cukorhoz
hasonldan magas energiatar-
talommal rendelkezik, ugyan-
akkor lassan szivodik fel és ki-
egyensulyozott energiaelldtdst
biztosit. Osszességében azt
taldljuk a legel6nydsebbnek,
ha egy ital mind egyszer(,
mind Osszetett szénhidrdto-
kat tartalmaz, igy a szervezet
képes azonnal és hosszabb té-
von is hozzdjutni a szlkséges
energidhoz.

NEM MINDIG ES MIN-
DENKINEK AJANLOTT
Amennyiben nem vagyunk
élsportoldk és csak kony-

nyebb testmozgast végzink,
nem feltétlendl van sziksé-
glink izotdnids sportital fo-
gyasztdsdra. Bar a sportitalok
méltdn népszerlek, ha nem
tudatosan fogyasztjuk Oket,
akdr még az edzés hatékony-
sdgdt vagy az edzéssel elémi
kivant célt is hdtrdltathatjdk.
Gondoljunk csak a termékek
magas energiatartalmdra. Ha a
célunk a fogyds, a magas cu-
kortartalommal bird izotdnids
ital nem lesz a segitséglinkre
célunk elérésében.

Ezzel szemben magasabb
hémérséklet, intenziv vagy
hosszabb tavi edzés esetén
kifejezetten ajénlott lehet az
izotdnids italok fogyasztdsa,
mivel ezek segftenek vissza-
téplalni a testedzés sordn el-
vesztett energidt, folyadékot
és dsvanyi anyagokat.

GEL, POR, VAGY FO-
LYADEK? Az izotdnids
termékek piacdt megtekintve
megdllapithatd, hogy ameny-
nyiben kifejezetten folyadék
formdtumu izotdnids italokat
kerestnk, nem tul nagy vélasz-
tékkal taldlkozhatunk a piacon.
Az italok mellett népszer(ek
az izotdnids italporok is, me-
lyek elérhetéek kisebb-na-
gyobb kiszerelésekben és jel-
lemz&en gazdasdgosabbak a
kész italokhoz képest. Az elé-
re csomagolt italporokat meg-
felelé mennyiségben rdadasul
akdr egy hosszabb biciklitdrdra
is magunkkal vihetjik. A folya-
dékon és az italporon kivil
taldlkozhatunk még izotdnids
gélekkel is, melyek elénye,
hogy ugyancsak kis helyen el-
férnek, rdaddsul kénnyen és
gyorsan elfogyaszthatdk edzés
kdzben, igy gyorsan hozzdjut-
hatunk a szikséges szénhid-
rdthoz és dsvdnyi anyagokhoz.

NINCS KULON JOGI
SZABALYOZAS Ha utna
akarunk nézni a sportitalokra
vonatkozd szabdlyoknak, nem
fogunk specidlis rendelkezé-



q

Gatorade Oshee Ape|’1ta + -
PowerBar Isostar Fast malna iz lime-menta fzii ananasz izii
Termék neve Elektrolit Hydratation s A o £ izotonias
. . NP izotonias izotonias ital ke- .
italkoncentratum | izotonias ital sportital rékoirosoknak sportital
P P elektrolitokkal
Ar 6 26) Ft 650 Ft 349 Bt 386 Ft 329 Bt
Kiszerelés 1 000 ml 500 ml 500 ml 750 ml 750 ml
L e, szacharoz,
Szénhidrat . . A , . . .
forra invert cukorszirup gliikozszirup, | sukroz, maltodextrin | glikoz, maltodextrin cukor
orras H
maltodextrin
Edesitészer ciklamat, aces?ulfam-K, ) xzuklar’oz, aszpart’am,
szacharin aceszulfam-K aceszulfam-K
Mesterséges - brilanték | tartrazin, brllantkék
szinezék
Szénhidrat
tartalom 3¢ 69g 58 ¢ 54¢ 5¢
(100 ml-ben)
Pontszam 1 1 8 1 10
Powerade
Oshee narancs Veroni Active Sporfnis S mountain blast Symbean
. e s e L ., Izotonias . ReHydrate
Termék neve | izii izotonias ital izotonias . . szénsavmentes . .
) . . |sportital citrom- o A citrom-lime iz
futoknak citromos viz . izotonias AR fl
grapefruit . izotonias ital
sportital
Ar 386 Ft 481 Ft 429 Ft 419 Ft 2 690 Ft
Kiszerelés 750 ml 700 ml 750 ml 500 ml | 000 ml
Szen’hldrat glikoz, maltodextrin | glikéz, maltodextrin fruktoz szirup gliikoz, fruktoz ert cuqu,
forras maltodextrin
Edesitészer aszpartam, aceszulfam-K aszpart’a i ciklamat, szacharin aszpart’a L aceszulfam-K, szukraloz
aceszulfam-K aceszulfam-K
Mtraster'seges narancssarga § kinolinsarga brillantkek
szinezék
Szénhidrat
tartalom 54 ¢ bg 31¢ 41 g 165 g
(100 ml-ben)
Pontszam 8 8 8 1 9

sekkel taldlkozni. A sportélel-
miszerekre, fgy az izotdnids
italokra is az élelmiszerjog &l-
taldnos szabdlyai vonatkoznak.
Ez persze elegendd garancidt
jelenthet a fogyasztdk szama-
ra, hiszen az élelmiszerekkel
kapcsolatos tdjékoztatds soha
nem lehet megtéveszté. lgy
ha egy terméken azt I4tjuk,
hogy az izoténids, alapos ok-

kal szdmithatunk rd, hogy az
megfelelé mennyiségl dsvanyi
anyagot tartalmaz.

NEM MINDEN

1ZO-

TONIAS, AMI ANNAK
LATSZIK Tapasztalatunk
szerint a termékcimkékkel
nem akadtak gondok, azonban
a sportitalok online kereske-
delemben vald megnevezésé-
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Science in

High 5 . BioTech USA Nutrend Sport GO
Nduranz Nrgy | Isotonic Activlab h . .
g . . IsoTonic Isodrinx Isotonic
. Unit Drink Hydration Isoactive e
Termék neve ., L. .., narancs- narancs izii Energy
izotonias tropusi izotonias 2 e R e
. o . mango izii izotonias Tropical izii
italpor izesitési italpor q n G
. italpor italpor izotonias
italpor -
energiagél
Ar 5 800 Ft 4100 Ft 3 800 Ft 4 990 Ft 3 490 Ft 690 Ft
Kiszerelés 500 g 300 g 630 ¢ 600 ¢ 20 ¢ 60 ml
dextroz, szacharoz,
Szénhidrat maltodextrin, ’ L IZOI" ?ItUI?Z' szachardz, gliikoz, .
. , dextroz gliikoz gliikoz- és . maltodextrin
forras fruktoz > maltodextrin
gyiimdlescukor-
forras
Edesit&szer - aceszulfam K szukra!oz, aceszulfam K
aceszulfam-K
Mesterséges ) kinolinsarga, tartrazin,
szinezék narancssarga § alluravords
Szénhidrat
tartalom 43 g B¢ 263 ¢ g 315 ¢ Ng
(I adagban)
Adagok szama 10 10 20 20 12 I
Pontszam 1 10 7 9 9 10
NUTRIS Gatorade PowerBar
Iso-Sport High 5 IsoGel | AllNutrition ActivLab izotonias Powergel
Termék neve Dri:k Energy Gel | Narancs izii | Run & Bike | sportital por Hydro
Aqua izotonias ital Isotonic citrom-lime izotonias
Narancs - -
izben zselé
Ar 5 990 Ft 450 Ft 4790 Ft 3 490 Ft 4350 Ft 800 Ft
Kiszerelés 1000 g 66 g 100 ¢ 415 ¢ 595 ¢ 67 ml
Szénhidrat |zomaltulo.z " | gliikézszirup, - - ) .| maltodextrin,
. maltodextrin, . gliikoz sz6l6cukor szacharoz, dextroz L
forras ) maltodextrin fruktéz
fruktoz
Edesitészer szukraloz - aceszulfam K aceszulfam K =
Mesterséges , kosnilvords, o
- narancssarga § - . kinolinsarga -
szinezék narancssarga §
Szénhidrat
tartalom 30g 23g 263 ¢ 26, 3g 30g 25g
(I adagban)
Adagok szama 28 | )] nings adat 19 |
Pontszam 10 11 1 8 10 11

vel sajnos igen... Taldlkoztunk
izoténids jelzével elldtott
hipoténids italokkal €s olyan
vitaminokkal dusftott Gditok-
kel is, amelyek csak a webdru-
hdzban feltlintetett elneve-

zésiikben voltak izoténidsak.
Eppen ezért hangstlyoznunk
kell, hogy soha nem érdemes
csupdan az elnevezés alapjan
vélasztanunk. Nézzik meg a
termék tdpanyag Osszetéte-

|t is, f6képp, hogy milyen és
mennyi dsvanyi anyagot tartal-
maz. Ha pedig mdr az dssze-
tevéket vizsgdljuk, ne menjiink
el a kockdzatos sszetevok ki-
sz(irése és az ilyen adalékokat



tartalmazd termékek elkeri-
lése mellett sem. Ldssuk, mi-
vel akadtak gondjaink a teszt
elkészitése sordn.

PROBLEMAS EDESITO-
SZEREK Mivel a szénhidrat
potldsdrdl az italban taldlhatd
cukrok hivatottak gondos-
kodni, joggal merilhet fel
a kérdés, mégis miért kerdl
édesitészer ezekbe a termé-
kekbe. A legtobb mestersé-
ges édesitészerrel dsszeflg-
gésben sulyos kockdzatokkal
kell szimolnunk. Vizsgalatok
kimutattdk az dsszefliggést az
édesftészerek és az elhizds, a
magas vérnyomds, a cukorbe-
tegség, valamint a szfvbeteg-
ségek kozott. Ujabb kutatdsok
alapjén rdaddsul megdllapitha-
16, hogy a mesterséges éde-
sitészerek haszndlata néveli a
rdk kialakuldsdnak kockdzatat.
A friss vizsgdlatban az asz-
partdmra, a szukraldzra és az
aceszulfam-K-ra fékuszaltak a
kutatok, és megallapitottdk,
hogy az ezeket fogyasztok
kérében |3-14%-kal nagyobb
eséllyel alakul ki valamilyen
daganatos megbetegedés.
Tovédbbi vizsgdlatok szerint
a szacharin, az aszpartdam, az
aceszulfdm-k, valamint a szuk-
raléz nagy mennyiség(i bevitel
esetén kdrosoddst okozhat a
bélbaktériumok sejtmembrdn-
jaban is. A ciklamdt f6 veszé-
lye pedig, hogy kdros hatdssal
van a vesékre, az emészté-
rendszerre, rdaddsul kutatd-

sok szerint ez az édesitészer
is 6sszefuggésbe hozhatd a
daganatos megbetegedések
kialakuldsaval.

Ne feledjlk, hogy a szak-
érték szerint a mesterséges
édesftészerek hosszd tdvu ha-
tdsai még mindig nem ismer-
tek teljes egészében. Minder-
re tekintettel fontoljuk meg,
hogy biztosan mesterséges
édesitészerrel izesftett termé-
keket akarunk-e vdsdrolni!

KERULJUK A SZINTE-
TIKUS SZINEZEKEKET
A mesterséges szinezékeket

teljes mértékben szintetikus
aton dllitjdk el8. A gydrtdk
gyakran elényben részesitik
ezeket, mivel a termék izét,
szinét és illatdt nem befo-
lydsoljék, rdaddsul az egyéb
szinezékekhez képest ezek a
legolcsdbbak. Nem szabad el-
felejteni viszont, hogy ezek a
szinezékek az érzékeny embe-
reknél joval nagyobb ardnyban
véltanak ki élelmiszer-intole-
rancidt, mint a természetes
tdrsaik.

A vizsgdlt termékekben a

kovetkezé kockdzatos mes-
terséges szinezékekkel taldl-
koztunk, melyeket jobb elke-
rélni.
Brillantkék (EI133): Bar
az anyag vizoldékony és igy
gyorsan kilrll a szervezetbdl,
kutatdsok szerint kapcsolatba
hozhaté a kromoszémakdro-
sodéds és a daganatos meg-
betegedések kialakuldsaval is.
Mindezeken tul pedig allergidt,
hiperaktivitdst és alvdszavaro-
kat is okozhat.



Tartrazin (E102): Nagy
eséllyel allergids reakcidt valt
ki. Kdrosan hat a mdj és a vese
mUkodésére, a bélfléra dlla-
potdra, valamint a testtémeg
véltozdsdra is. Tulérzékenységi
reakcidt okozhat, mint példd-
ul fejfdjast, asztmds rohamot,
viszketést, csaldnkittést, al-
matlansdgot vagy éppen hi-
peraktivitdst. Mi sem mutatja
jobban ennek a szinezéknek
a kockdzatossdgdt, minthogy
egyes orszdgokban a tartrazin
haszndlatdt betiltottak.
Kinolinsarga (E104): Arra
érzékenyeknél asztmds, aller-
gids reakcidt vdlthat ki, has-
menést okozhat. Esetleges
rakkelté hatdsdra tekintettel
Amerikdban és Ausztrdlidban
betiltottdk a haszndlatat.
Narancssarga § (E110): Az
allergizdlé hatdsa nem vitatott,
emellett pedig emésztérend-
szeri bdntalmakat, hanydst,
hasmenést is okozhat.
Alluravéros (E129): Szin-
tén tObb orszdgban betiltott
szinezék, amely allergids re-
akcidt, rosszullétet okozhat,
potencidlisan rakkeltd.

Kosnilvéros (E124): Szin-
tetikus adalékanyag, mely so-
kakndl allergids reakcidt valt
ki, illetve erdsiti az asztmds tU-
neteket. Feltételezett rdkkeltd
hatdsa miatt t6bb orszdgban
tittdlistdra kerift.

A narancssdrga S, a kino-
linsdrga, a kosnilvorés, az al-
luravords, valamint a tartrazin
vonatkozdsdban kimutattak,
hogy kapcsolatba hozhaté a
gyermekek korében kialaku-
|6 hiperaktivitdssal. Erre te-
kintettel az ilyen szinezéket
tartalmazé termékek esetén
a csomagoldson fel kell tin-
tetni, hogy az ,,a gyermekek
tevékenységére és figyelmé-
re kdros hatdst gyakorolhat”.
A figyelmeztetés feltlintetése
mellett azonban sajnos ezek
a szinezékek tovabbra is fel-
haszndlhatdak a termékekben.

ERTEKELES A megvizsgdlt
izotdnids sportitalokat a ko-
vetkez6k szerint értékeltik.
Minden termék 10 pontrdl
indult. A termékben jelen-
lévé valamennyi kockdzatos
édesitészer és szinezék utdn
levontunk egy-egy pontot.
Ertékeltik, ha egy termék
szénhidrdt forrdsként nem
csupan egyszer(i cukrokat tar-
talmazott, igy a maltodextrin
és az izomaltuldéz jelenlétére
tekintettel egy plusz pontot
adtunk.

Tesztiink gybztese fgy az
izotdnids italok koérében az
Isostar Fast Hydratation lett,

_

amely nem tartalmaz egyetlen
kockdzatos és felesleges szine-
zéket vagy mesterséges éde-
sitészert sem, és az egyszer(
cukrok mellett maltodextrin
is taldlhaté benne, fgy egyen-
letes szénhidrdt utdnpdtldst
biztosit.

Ugyan minddssze hdrom
izotdnids zselét vizsgdltunk,
ezek kozil kettd is az élvo-
nalban végzett, a Powergel
Hydro izotdnids zselé, vala-
mint a High 5 IsoGel Energy
Gel Aqua. A gybzelméhez ezt
a két terméket is a maltodext-
rin jelenléte és a kockdzatos
adalékanyagok hidnya segftet-
te hozza.

Az italporok kozott az
Nduranz Nrgy Unit Drink
nyerte meg a termékek ver-
senyét, amely ugyancsak szi-
nezék &s édesitészer mentes,
tovdbbd nem csak egyszer(
cukrokbdl biztositja a szerve-
zet szénhidréttal vald elldtdsat.



Bizonyara sokunkkal eldfordult
mar, hogy az altalunk vasarolt
cipd néhany honap hasznalat
utan tonkrement, az Uj
taskank megfeleld hasznalat
mellett is elszakadt vagy a

fél éves kavéfozank egyszer
csak felmondta a szolgalatot.
Ilyen esetekben sem érdemes
azonban csiiggedni, mivel
probléma esetén mindségi
kifogasunkkal az eladohoz
fordulhatunk. Egy-két dolgot
viszont érdemes észben tartani,
hogy valoban eredményes
legyen a reklamacionk.

Meghibdsodott
az tjonnan vdsdrolt termék?

Hogyan reklamaljunk
eredmenyesen!

KOzZOLJUK A HIBAT
KESEDELEM NELKUL
Nagyon fontos, hogy amint
felismerjik a hibdt, pana-
szunkkal lehet8leg azonnal,
de legfeljebb két hdnapon
belll forduljunk az eladéhoz.
Amennyiben a hibdt késedel-
mesen kozoljuk, vagy a ter-
méket a hiba ellenére tovdbb
haszndljuk, és fgy az tovdbb
kdrosodik, a tobbletkdrért
médr mi fogunk felelésséggel
tartozni. Azaz az ilyen kdr-
ral kapcsolatban nem lehet
eredményes a mindségi kifo-
gasunk.

SZAVATOSSAG VAGY
JOTALLAS? Ha az 4ltalunk
megvdsdrolt termék meghi-
basodik, az elsé kérdés, hogy
szavatossdgi vagy jotdlldsi
igényt terjeszthetlnk eld. Bar
mindkét esetben ugyanazok
a jogok illetnek meg minket
(kijavitds, kicserélés, drleszdl-
Iitds vagy a vételdr visszafize-
tése), van néhdny igen fontos
kilonbség a két kategdria
kozott. A jotallds egyfajta fo-
kozottabb felelsségvdllalds a
véllalkozds részérdl, mivel a
jotallds teljes ideje alatt a vél-
lalkozdsnak kell bizonyftania,

hogy a termék hibdja a va-
sdrldst kovetéen keletkezett.
A j6téllds lehet vdllalt vagy
kotelezd. A kotelezd jotdllds
jogszabdlyban meghatdrozott
termékekre jar (példaul haz-
tartdsi nagygépek, elektronikai
eszkozok stb.), és id6tartama
a termék vételdrahoz igazodik
(1-2-3 év).

FIGYELJUNK A HATAR-
IDOKRE! Szavatossdg ese-
tén az igényérvényesitési ha-
tarid6 egységesen két év. Ez
azonban nem jelenti azt, hogy
végig az eladdénak kell bizo-



nyftania, hogy mikor, illetve
hogyan keletkezett a termék
hibdja. A hibds teljesitési vé-
lelem, azaz annak a feltéte-
lezése, hogy a fogyasztd dltal
felismert hiba mdr a teljesftés
idépontjdban megvolt és igy
az eladd helvtdlini koteles, en-
nél rovidebb. Szolgdltatdsok
és a 2021. december 3l-ig
vdsdrolt termékek esetén
6 hénap, 2022. janudr |-tél
vasdrolt termékek esetén
azonban mar egy év. Fontos
tehdt, hogy figyeljink a fen-
ti hatdridékre és probléma
esetén cselekedjlnk a lehetd
leghamarabb.

A VASARLAST NE-
KUNK KELL BIZONYi-
TANUNK Legyen sz$ akdr
szavatossdgrol, akdr jotallds-
rél, a vésarlds tényét minden
esetben nekink kell bizonyita-
nunk. Ez torténhet szdmldval,
nyugtdval, illetve jétdllds ald
esé termék esetén j6tdlldsi
jeggyel. A joétdllasi jegy ré-
addsul akdr elektronikus dton
is dtadhatd, igy nem kell ag-
gédnunk, hogy elveszitjik azt.
Felmerilhet a kérdés, hogy
hogyan érvényesithetjik igé-
nylnket akkor, ha egy jétdllds
ald esd terméket vdsdrolunk,
azonban nem kapunk jétalldsi
jegyet. llyenkor is fontos az el-
lenérték megfizetését igazold
bizonylat, azaz a szdmla vagy
a nyugta megérzése, mivel a
fenti esetben ezzel tudjuk iga-
zolni a vasdrldsunkat.

MILYEN A ,JO” PA-
NASZ? Ha panasszal kivd-
nunk élni egy termék hibdja
kapcsan, fontos, hogy legyiink
tdrgyilagosak, 1ényegre toréek,
ugyanakkor térekedjink kellé
részletezettségre, pontossdg-
ra. frjuk le, mi a problémank,
és hogy mit is szeretnénk el-
érni a panaszunkkal kapcsolat-
ban. Ne felejtsik el pontosan

Jo tudni!
I—
A békeltetd testiiletek minden
megyeszékhelyen elérhetdek,
és dijmentes, gyors eljarast
biztositva hozzajarulnak a
fogyasztdi jogok hatékony
ervényesitéséhez. A testiilet
eljarasanak célja a jogyi-
ta megegyezéssel torténd
rendezése.
Fontos tudni, hogy a
testiilet eljarasa csak akkor
indithatd meg, ha eldzetesen
megprobaltunk megegyezni az
eladoval, am az nem vezetett
eredményre. Az eljarast
megindito kérelmiinkhoz
mellekelni kell az ezzel
kapcsolatos iratokat, tovabba
minden olyan dokumentumot,
amellyel a kérelmiinkben meg-
jelolteket tamasztjuk ala. Egy
gondosan dsszeallitott és jol
megirt kérelem kivalo alapjaul
szolgalhat egy gordiilékeny
eljarasnak.

_

meghatdrozni, hogy mely ter-
mék kapcsan €link panasszal
€s hogy mikor vésdroltuk azt.

A REKLAMACIO FOR-
MAI A hibds termékkel kap-
csolatos panaszunkat el6ter-
jeszthetjiuk akdr széban, akdr
irasban. Barhogyan is reklama-
lunk, a Iényeg, hogy a panasz-
tétel frdsos nyoma nekink is
rendelkezéslinkre dlljon. Ezért
a levélben megfogalmazott
panaszunk egy mdsolatdt &riz-
zlk meg, az eredeti, aldirt pél-
danyt pedig tértivevényesen
adjuk postdra. Amennyiben
széban torténik mindez, a ke-
reskedd panaszunkrdl koteles
jegyz6kdnyvet felvenni, mely-
ben rogziti tobbek kdzétt a
hiba lefrdsdt és az dltalunk
érvényesiteni kivdnt jogot.
A jegyz8konyv mdsolatdt az
eladd kételes dtadni nekiink,
8rizzlk ezt meg, hiszen a
késébbi igényérvényesftésink-
hoz sziikséglink lehet rd.

HA NEM TUDUNK
MEGEGYEZNI AZ EL-
ADOVAL Elutasitotta az
igényiinket a kereskedd?
Esetleg nem is reagélt érdem-
ben a panaszunkra? |6 hir,
hogy még ilyen esetekben
sincs minden veszve. Ameny-
nyiben ugyanis problémdnkat
megkiséreltik rendezni az
eladdval, de az nem vezetett
eredményre, lehet&séglink
van békéltetd testllethez
fordulni.



Az egészséges életmod
szemléletének kialakitasat
mar kiskorban tanacsos
elkezdeni, hiszen, ha

mar gyermekkorban
rendszeresen sportolunk,
a mozgasban gazdag
életmadd életiink részévé
fog valni. A sziilok
szamara nagyfoku
koriiltekintést igényel

a megfeleld sportag
kivalasztasa. A gyermek
életkora, testalkata,
természete és érdeklodési
kore az, amiket biztosan
figyelembe kell venni,
nem beszélve - egyes

sportagak esetén - az I\/l ' 4 4
ezzel jard koltségekkel. |t e S m e n n >/| e rt?
Alabbi cikkiinkben

a gyereksportolasi S p 0 rt égVéI aSZtéS
lehetoségeknek jartunk

gyermekkorban

MINDENNEK AZ ALAP-  tet specidlis, nagy pontossdgy, kilonbdzé ponton test ke-
JA: SPORTANTROPO- egyedileg elédllitott mérdesz- riletek,

METRIAI VIZSGALAT  kozokkel. A mérés alsé ruhd- mellkas szélessége,

A sportantropometria méd-  zatban térténik, fajdalommen- mellkas mélysége,

szerével mdr 7 éves kortdl  tes és csupdn 5-10 percet csipd szélessége,
megéllapithaté, hogy mek-  veszigénybe. vall szélessége.

kora lesz a gyermek varhaté

felnSttkori testmagassdga, mi-  Amiket mémek: A mérések segitségével

lyen fizikai adottsdgokkal fog — * testsdly, megéllapithatd:

rendelkezni feln&ttként. * testmagassédg, * a varhatd feln&ttkori test-
A vizsgdlat sordn Osszesen ¢ csontszélesség, magassag,

24 ponton mérik meg a tes- ¢ b&rreddk vastagsdga, * a testalkat, testésszetétel,



* a bioldgiai kor,

* a hizdsra vald hajlam,

* az optimdlis testtdmeg és
* az erésithetdség.

A kapott eredmények alap-
jan a kiértékelést végzé szak-
ember tandcsot ad a sporto-
ldshoz, csapatsportdg esetén
a legidedlisabb poszt megvé-
lasztdsdhoz, ezen kivil pedig
az edzés mddja, és az edzés
intenzitdsdnak egyéni megha-
tdrozdsdhoz.

Természetesen ez a vizs-
gdlat csak egy Utmutatd, de
sokat segithet a gyermek
adottsdgaihoz legmegfelelébb
sportdg megvélasztdsdhoz, s
ahhoz, hogy a gyerek sikeres
legyen a vdlasztott sportdg-
ban, fgy sokkal nagyobb kedv-
vel, rendszeresen (zze azt.

A NAGY SPORTAGVA-
LASZTO A Nagy Sportdg-
vélaszté rendezvénysorozat
azzal a céllal jott létre, hogy
megkonnyitse a sportdgak ké-
zOtti vélasztast. Itt a résztve-

v6 sportdgak szakembereivel,
edzbivel kozvetlendl taldlkoz-
hatnak a kildtogatdk, tovdbbd
a kilénbozé sportdgak egye-
stletei rendszeresen tartanak
nyflt edzéseket is, melyeken
az érdekl6d6k aktivan részt
vehetnek.

A Sportdgvalaszté alkal-
maéval egy helyen és idében
tobb mint 100 sportdg van
egyszerre jelen, és igy szinte
azonnali visszajelzést kaphat-
nak a résztvevék, hogy melyik
sportdg lenne a nekik legin-
kdbb megfeleld.

MIT SPORTOLJON
A GYEREK? Altaldnossdg-
ban elmondhatd, hogy az
alléképességet fejleszté moz-
gdsformak javitjdk az erdnlé-
tet, serkentik a vérkeringést, a
|égzést. llyen példdul az Uszds,
kajak, kenu, kerékpdrozds, fu-
tds és ezek kombindcidi. Nagy
mozgdsigény(l gyermekek
szdmdra kifejezetten elényds
edzésformak.

Az Uszds példdul bdrmely
életkorban végezhetd sport-
tevékenység. Szabdlyos Uszds-
oktatdsra dltaldban 5-6 éves
kortdl nyflik lehetéség, mikor
mér a gyermek megérti az
utasitdsokat. Ez az egyik leg-
elénydsebb mozgdsforma:
korrigdlja a helytelen tartdst, a
gerincdeformitdsokat, fejleszti
az dlléképességet és a sériilé-
sek lehet8sége is minimadlis.

A labdajatékok (réplab-
da, kosdrlabda, kézilabda) az
Ugyességet fejlesztik, javitjdk
a koordindcids- és koncentra-
Ioképességet: 10 éves életkor
elérése utdn javasolt elkezde-




ni. A kosdrlabda és a kézilabda
az Uigyesség fejlesztése mellett
noveli a fizikai erénlétet is, a
roplabda pedig a tartdshibdk
korrigdldsdra is alkalmas.

A kizd&sportok (birkdzas,
karate, cselgdncs) a fizikai
erénlét fokozdsa mellett, on-
fegyelemre nevelik a gyere-
keket, tréningezik a koncent-
rdlé- és a reakcidkészséget.
6-8 éves korban mdr elkezd-
hets, de fontos, hogy csak
akkor frassuk be ilyen sportra
a gyermekiinket, ha valéban
szeretné kiprébalni.

A lovaglds a természet-
ben fantasztikus élményeket
nydjthat gyermekink szdmd-
ra. Erésfti a has-, a hdt- és a
combizmokat, az dllatok sze-
retetére nevel, megtanitja a
gondoskoddst és erdsiti gyer-
mekeinkben a felelésségérze-
tet. A lovas terdpia a sérilt
gyermekek kezelésében is
nagyon j6 eredménnyel al-
kalmazott kezelési mddszer.
Sajnos ennél a sportdgnal
mélyen a pénztdrcankba kell
nydlni, ha gyermekiink lova-
golni szeretne.

INDULO ES REND-
SZERES KOLTSEGEK
A sportdg kivdlasztdsdt ko-
vetéen szinte mindegyiknél
szikséges alapfelszerelés be-
szerzése. Ezekre Un. egyszeri,
induld koltségként tekinthe-
tink, bar nyilvdnvaldan, ha a
gyerek kindvi a cip8t, mezét,
elszakad a nadrdgja, azokat

< iranyvonalak.

o Valasztas eldtt alloknak, klubvalasztashan segitséget jelenthet

o @ www.sportagvalaszto.hu weboldal ,klubkeress” meniipontja, ahol
< telepiilés vagy sportag alapjan keresgélhetiink.

L]

potolni kell. Mind az induldsi,
mind a rendszeres, havi jelleg(
kiaddsok sportaganként el-
téréek: nem mindegy ugyanis,
hogy példdul Uszdshoz, vagy
lovagldshoz kell felszerelést
beszereznlink.

A felszerelés koltségeként
dtlagosan kb. 15.000-30.000
Ft-tal szdmolhatunk, lovaglds
esetén ez az 6sszeg megkdze-
Iitéleg 60.000-80.000 Ft.

Amennyiben gyermekink
ambicidzus, egyesiletet is vé-
lasztani kell, ami havonta tag-

q

SZEMPONTOK A VALASZTASNAL

A gyermek életében a kivalasztott sportag az oromot, kikapcsolodast,
mozgast és az érdeklddés felkeltését kell, hogy jelentse. Nyilvanvaloan
mindenki mas-mas szempontokat tart szem eltt a gyermekéhez legin-
o kabb illd sportag kivalasztasanal, fontos azonban, hogy semmi esetre
se erdltessiink olyat, amihez a gyereknek nincs kedve. Igyekezziink
segiteni tobb sportag kiprobalasaban, s lehetdség szerint ne az anyagi
vonzat, a tavolsag, vagy a sziild be nem teljesilt vagya legyenek a fo

dijfizetéssel jar. Egy hétkdzna-
pi sportdg (Uszds, labdajdték)
esetén ez kb. 5.000-10.000
Ft. Ha a lovaglds mellett tesz-
szik le a voksunkat, jobban a
zsebiinkbe kell nydini: 50 perc
alkalmi dija nagyjdbdl 5.000-
7.000 Ft-ba kerdl.

Természetesen iskolai ke-
retek kozétt is van lehetéség
sportolni. Amennyiben olyan
sportdgat vadlaszt a gyerek,
amely a kozintézményben is
elérhetd, ez csdkkentheti a
vele jdré kiaddsokat.




|4 termék Osszehasonlito tesztje

Mi fan terem a
fehérjepor!?

MIBOL KESZUL? A fehér-
jepor készilhet dllati és névé-
nyi eredet alapanyagokbdl.
Az dllati eredet(ibdl a legjobb
min&ségl és legfinomabb
fehérjepor tejbdl készll, ez
az Ugynevezett whey prote-
in (tejsavéfehérje). A savd,
mely a sajtok készitésének
egyik mellékterméke, a gyor-
san felszfvddd és emészthetd
fehérjék egyik alapja. Ossze-
tétele és egyedildlld tulajdon-
sdgai miatt a vildgon az egyik
legkeresettebb fehérjeként

Manapsag a
fehérjekészitmények nemcsak
a rendszeresen sportolok
(versenysportolok), hanem
a hobbisportolok korében

is egyre népszeriibbek, Bar
a dietetikusok véleménye
megoszlik a sziikségességét
érintden, mégis egyre
tobben fogyasztjk itthon

is. Mig néhany évvel ezelott
leginkabb szakiizletekben
lehetett hozzajutni, ma mar
bevasarlokdzpontokban

és webaruhazakban is
megtalalhatok széles
kinalatban, A termékcimkeét
megnézve - a fehérjetartalom
mellett - van jo néhany
0sszetevo, amire érdemes
figyelni. Tesztiinkben ezeket
jartuk korbe.

tartjdk szdmon. A gydrtasi fo-
lyamattdl fuggben a tejsavofe-
hérjének hdrom altipusa van:
koncentrdtum, izoldtum, hid-
rolizdtum (ezekrdl részlete-
sebben az aldbbiakban frunk).

A tejsavofehérie mellett a
masik magas min&ségl fehér-
jeforrds, mely szintén tejszar-
mazék, a kazein. A tejsavd és
kazein kozotti kilonbség az
emésztédés és a felszivodas
gyorsasdgdban rejlik: mfg a tej-
savéfehérje alapvetben gyors,
a kazein lassu felszivodasy fe-



hérjeforrds. Epp ezért kdzvet-
lendl edzés utdn — amikor a
szervezet kiéhezett dllapotban
van, és minél gyorsabban kell
tdpanyaghoz jutnia — célszer(
a tejsavofehérjét, mig lefekvés
elétt a kazeint valasztani.

A vegdn étrend kedveldi-
nek sem kell cstggednilk,
hiszen a novényi fehérjék
széles valasztékdbdl vélogat-
hatnak. A legnépszer(ibbek a
rizsbél, quinoabdl, borsébdl
és kenderbdl készilt fehér-
jeporok.

KONCENTRATUM, IZO-
LATUM, HIDROLIZA-
TUM A megfeleld tipusu
tejsavéfehérje kivalasztdsa
elétt fontos meghatdrozni a
célunkat: izomtdmeget sze-
retnénk ndvelni, vagy zsirt
akarunk csokkenteni az izom-
zat megdrzésével. Ahogyan
arrdl mér a fentiekben irtunk,
a tejsavéfehériének hirom
altfpusa van: koncentrdtum,
izoldtum, hidrolizatum.

A tejsavéfehérje-koncent-
ratum a fehérje legkevésbé
feldolgozott formdja. Fehér-
jetartalma gydrtdnként eltérd,
kb. 80% koril van. A leggyen-
gébb mindségl, ugyanakkor
a legfinomabb tejsavdfehér-
jének tartjdk. Az izét féként
a cukor és zsirtartalom adja,
éppen ezért azoknak ajdnlott
a fogyasztdsa, akiknek nem
kell figyelnitk minden egyes
bevitt grammra. Fogyasztdsa
alkalmas tdmegndvelés alatt.

Az izoldtum a tejsavdfehér-
je tipusai kozil a legtisztabb,
fehérjetartalma tobb mint
90%. Minimélis benne a laktdz
szint, tovdbbd a zsirok és a
szénhidratok ardnya. Alkalmas
zsirmennyiség csokkentésére
az izmok megdvdsdval, rege-
nerdldsaval.

A tejsavofehérje-hidroliz-
tum a legjobb fehérjék kozé
tartozik, extrém gyorsasdggal
szivédik fel, tulajdonképpen
néhdny perccel az elfogyasz-
tdsa utdn. Fehérjetartalma
90% felett van, zsirbdl és lak-
tézbdl kevesebb, mint 19%-ot
tartalmaz. Elsésorban azoknak
ajanlott, akik a lehetd leggyor-
sabban szeretnének izomto-
meget felszedni. Fogyaszthatd
gyors fehérjeforrdsként reggel
ébredés utdn, de edzés elbtt
és utdn is.

VEGANOK, VEGETA-
RIANUSOK FIGYEL-
MEBE A gyirték a no-
vényi étrendet kovetdk
szdmdra is szines palettdval ki-

ndljk fehérje-készitményeiket.
A legnépszer(ibbek a borsd,
barna rizs, de kiprébdlhatunk
kender alapli és tdkmag-
bdl készilt vdltozatokat is.
A vegan protein rendki-
vil kényelmes és népszer(
mddja a fehérjebevitelnek,
ami fontos az izmok edzés
kozbeni és utdni tdmogatd-
séhoz. Ezek a fehérjeporok
kilonb6z8, magas fehérjetar-
talmd babokbdl, névényekbdl
és gabonakbdl szdrmaznak.

Jo tudni!
—
Jo tudni, hogy a fehérjék
mindségét a biologiai érték
segitségével hatarozhatjuk
meg. Ez a szam mutatja meg,
hogy milyen szazalékban tudja
a szervezet hasznositani az
adott fehérjét. Tehat minél
magasabb a bioldgiai értéke
egy fehérjének, annal jobban
hasznosithatd. Példaul a leg-
magasabb bioldgiai értéke a
tejsavo proteinnek van (104).



BioTech
100% Pure
Whey tej-
savofehérje
koncent-
ratum és
izolatum

kon:

ALLATI EREDET{ FEHERJEPOROK
PUREGOLD
Compact
Whey
Protein tej-
savofehérje
koncent-
ratum és
izolatum

Myprotein
Impact
Whey
Protein tej-
savofehérje

centra-

tum

Nutriversum
1S0-PRO
Pure tejsa-
vofehérje
izolatum

GymBeam
Just Whey
tobbkom-
ponensii
tejsavofe-
hérje por

SCITEC
NUTRICION
Anabolic
ISO+HYDRO

BioMenii
100% bio
tejsavofe-
hérje por

Kiszerelés (g) 454 1000 1000 500 920 250
zesités bourbon vanilia banan tejesokolddé | csokis shake | belga csokoladé vanilia izesitetlen
::tg)“““' s 6.190 8.690 12490 4290 1990 4110
tom 100 9) L ) B 18 s % )
g R 15 26 56 5 0 5
Cukortarta-
lom (g/100 g) 38 4 04 6 6 26 32
bio, vegan,
gluténmentes, természetes
GHO mentes aszpartam-men- szojamentes, | gluténmentes, | anyagokbol,
élmaola'ment;s tes, hozzaadott |  vdlogatott aszpar- cukormentes, | GMO mentes,
Pozitiv tu- | lutén n]1entex ’ cukor nélkiil, | vitaminok, as- | tam-mentes, | palmaolajmen- |  hozzdadott
lajdonsagok/ afz artém-mel,]- - transzzsirmen- | vanyi anyagok, | palmaolajmen- | tes, hozzaadott | cukor nélkil,
osszetevdk tef o tes, minimalis | hozzaadott | tes, hozzaadott | aminosavak, | mesterséges
sz‘er-mentes laktoztartalom, | emésztdenzimek | emésztenzimek | vitaminok és | szinezékmentes,
hozzdadott és aminosavak | dsvanyi anyagok | tartositoszer-
emésztoenzimek mentes, alacsony
cukortartalmi
—— htps://nutri- https://scitechu/
https/shop. | P - | yersum o Kombinalt-zo-
. myprotein.hu/ https:// | https://puregold- https://ww.
biotechusa. V| : latum-koncent- |
sports-nutri- | markaink/nutriver- | gymbeam.hu/ | protein.com/hu/ . Rl
5 ; hu/product- L . " ratum-tejsavok/ | menu-bio-whey-t¢j-
Osszetevdk 10000 tion/im- | sum_200/nutriver- | protein-just- | fo-termek/pure- et | s
re-vhe -:n - pact-whey-pro- | sum_pure_line/ | whey-1000-g- | gold-compact- baliciso. PRS2,
EFIMEBL | tgin/12456916, | Mutivesim_e_ | ovmbeam himl | whey/9094/ b
ult-454- ure - iso pro - hydro-0-92-
R bl [P pro ]
_1.000_g 2662 kg-p6600
Pontszam 8 9 95 9.5 85 6 10

Mivel a ndvényi fehérjék kozdl
nem mind tartalmaz minden,
a szervezet szempontjdbdl
nélkilézhetetlen aminosavat,
a kilonbozd novényi eredetl
fehérjeforrasokat kombindlni,
parositani kell ahhoz, hogy
teljes értékd fehérjét kapjunk.
A borso- és a rizsfehérje pél-

ddul 6nmagdban nem teljes
érték( fehérjék (kombindlva
igen), viszont a széja mdr
igen. A szdja ugyanakkor egy
megosztd alapanyag, sokak
szerint kifejezetten egészség-
telen, fgy nem biztos, hogy
j6, ha csak ezt tartalmazza a
fehérjeporunk.
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EMULGEALOSZER, SU-
RITOANYAG ES TAR-
SAIK: MILYEN ANYA-
GOKAT KERULJUNK?
Mint a legtobb étrend-ki-
egészitét, ezeket a készitmé-
nyeket is csak ellenérzott,
megbizhatd helyrél javasolt
megvdsdrolni. Kuléndsen

vonatkozik ez az internetes
beszerzésekre. Mindig ta-
nulmdnyozzuk 4t a termék-
cfmkét, prébdljuk elénybe
részesfteni a minél kevesebb
Bsszetevdt tartalmazd, mind-
ségi készitményeket. Keriljik
az adalékanyagokat tartalma-
24 és a hozzdadott cukorral,

NOVENYI EREDET( FEHERJEPOROK

BLNCE vegan
natir barna

rizsfehérje

BLNCE vegan

izesitett
fehérjemix
(rizs, borso,
kendermag)

GYMQUEEN
vegan pro-
tein (rizs,
borso)

BioTech
vegan pro-
tein fehérje

komplex
(rizs, borso)

NATURIZE
Ultra Silk
2.0 barna
rizsfehérje
izolatum

MARAT-
HONTIME
prémium ve-
gan protein
(borso, rizs,
bab)

NUTRILITE
noveényi
alapi
fehérjepor
(szoja, buza,
borso)

Kiszerelés (g) 500 500 1000 600 450
fzesités izesitetlen csokoladé csokoladé bandn fahéj 565 karamell izesitetlen
::f)“““' s 199 12490 6990 9490 5890 17.500
Fehérjetarta-
lom (g/100 g) 845 16,6 19 14 86 10 80
oy 5 6 02 8 09 6 18
Cukortarta-
lom (g/100 g) 0 04 05 <05 0,6 0,6 0
gluténmentes,
, [aktozmentes, szinezékmentes, | gluténmentes, ,
[aktozmentes, . . gluténmentes,
. kazeinmentes, GMO mentes, | tejmentes, . o
kazsinmente, szojamen- laktozmentes, | laktozmentes o fartosito-
Pozitiv tu- szojamentes, tex] 6o hozzaadott cukormentesy szé'amentes' laktozmentes, | szer-mentes,
lajdonsagok/ A \[VETTIEY mente's veodn cukor nelkl, a1 artém-me;l- a1 :ném-m;n- hozzaadott mesterséges
osszetevok  [RERFIRIINIES B ominosavalal | PR e e | ASHATANIEN o onzimek-|  szinezekek,
hozzaadott tes, tartdsitd- | tes, tartdsito- , o
adott cukor alor nélil S M " kel, természetes | aromak nélkil
nélkal ., L ’ édesitdszerrel
(stevidval) hozzaadott | lekanyag-mentes
aminosavakkal
https://www.
https://b!nce. hetps/bince nzsfe}!er]e.hu/ https://m. https:/fwww.
hu/collections/ . https:// fahejas-na- | marathontime. |  amway.hu/
.| hu/collections/ https://shop. . \ oA
vegan-feherje/ .| gymbeam.hu/ . turize-ult- hu/webshop/ | Szoja-%e2C-bi-
6 o vegan-feherje/ biotechusa. . . L
sszetevék products/veg- vegan-prote- ra-silk-20-86-fe- | products/feherje/ | za--és-borsofe-
. products/ . hu/products/ . L
an-barnarizs-fe- .. | in-gymqueen. . herje-bar- vegan-prote- | hérje-alapd-por-
. vegan-izesi- vegan-protein . . o
herje-84-os-fe- tett-feherie html narizs-feher- | in-600g-sal- | keverék-Nutrili-
herjetartalom 1 jepor-megu- | ted-caramel | te™/p/I10415
jult-iz-1-doboz
Pontszam 10 9,5 85 8 10 9 9




mesterséges édesitészerekkel
izesitett porokat. Mint aho-
gyan a naponta elfogyasztott
élelmiszereknél, a fehérje-
készitmények esetében sem
kérdés, hogy miért ne legye-
nek benniik mesterséges ada-
|ékanyagok. Az aldbbiakban
6sszegy(ijtdttink néhdny, ke-
rilendd osszetevét.

* mesterséges szinezékek
és izfokozok: ha tébb,
vagy intenzivebb izt sze-
retnénk a fehérjeshakbe,
tegylnk bele inkdbb plusz
alapanyagot — példaul gyu-
molcsét, kakadt, kdkuszte-
jet, mogyordvajat, fahéjat
stb. — a mindenféle kémiai
anyagot tartalmazd, rdzsa-
szin szinl fehérjepor he-
lyett.

* emulgealoszerek: abban
segitenek, hogy homogén
legyen a porbdl elkészitett
shake. Elegyité tulajdonsa-
gl anyagok, kellemesebb
textdrdju lesz téle az étel.
A bélbaktériumokra nincse-

nek jé hatdssal, rongdljdk a
bélflérat, tulzott mértékd
fogyasztasuk gyulladdsok
kialakuldsdhoz is vezethet.
mesterséges édesitdsze-
rek: ugyan a fehérjeporok
t6bbsége mar nem tartal-
maz hozzdadott cukrot, de
helyette olyan mesterséges
édesitészereket igen, mint
példdul az aceszulfat-K, a
szacharin, vagy a szukra-
|6z. Elkerllve ezek egész-
ségligyi kockdzatait, ré-
szesftslik elényben azokat
a markdkat, melyek mdr
egészséges cukorpdtidkkal
készitik a termékeiket (pél-
ddul stevia, xilit).

* siiritéanyagok: sajnos na-
gyon sok mindenbe beke-
riltek mdr dllomdnyjavitd-
ként. A legfébb probléma,
hogy néhdny slritéadalék
bizonyftottan allergén.

TESZTEREDMENYEK

mazo keészitményeknél.

Tesztiinkben osszesen 14 — 7 allati & 7 novényi — fehérjeport
vizsgaltunk meg a termekdsszetétel alapjan, elsédlegesen a
hozzdadott adalékanyagokra fokuszalva. Az értékelésnél 10-es
alappontszambol indultunk ki. Fél-fél pontot vontunk le a
tartdsitoszert, mesterséges édesitdszert, mesterséges szinezéket,
izfokozot, stabilizatort, krémesitd keveréket, hozzaadott cukrot,
siiritdanyagot, csomosodasgatlo anyagot és emulgedloszert tartal-

A fenti szempontrendszer alapjan tesztgyczteseink ndvényi fehérje
kategoridban a BLNCE vegan natir 100% barna rizsfehérje és

a NATURIZE Ultra Silk 2.0 barna rizsfehérje-izolatum lettek.
Hozzaadott adalékanyagot egyik készitmény sem tartalmaz,

s fehérjetartalmuk pedig 80% feletti.

o Az allati eredetii fehérjék kozil a BioMenii 100% bio tejsavofe-
< hérje végzett az elsé helyen. Akinek a valasztasnal a fehér-

< jearany és az alacsony zsir-, illetve cukortartalom a meghatarozo
Eszempont, azoknak a Nutriversum IS0-PRO Pure tejsavofehérje-
+ izolatumot érdemes kiprobalnia.



Szamtalan anyag, rengeteg

tipus, tobbféle méret

és marka... A joga- és
fitneszmatracok piacan

bizony bdséges kinalat

all rendelkezésre, igy a
legmegfelelobb szdnyeg
kivalasztasa elso ranézésre
nem tiinik konnyi feladatnak.
Néhany szempont
figyelembevételével és par
kérdés megfontolasaval
azonban jatszva megtalalhatjuk
a szamunkra idedlis darabot.
Lassuk, mit érdemes szamitasba
venni valasztas elott.

MILYEN A JO MATRAC?
Mindegy, hogy kezddé vagy
haladd valaki, mindenképpen
egy min&ségi szényegbe érde-
mes beruhdzni. Es hogy me-
lyek egy j& matrac ismérvei?
Megfelel6en tapad, nem csu-
szik sem a talajon, sem a gya-
korld alatt. Strapabird, nem
nydlik meg, megfelel6 méret(,
tovdbbd nem tartalmaz aller-
gén (példaul latex) vagy ké-
ros anyagokat, és nem utolsé
sorban kényelmes. Ha mind-
ezeknek a kovetelményeknek
megfelel6 terméket taldttunk,
a szin mdr csak hab a tortdn,
ami talan egy kis plusz 6romet
vihet a gyakorldsba.

0 a joga!

Jéga- és fitneszmatracok

a gorcso alatt

MILYEN ANYAGOT

VALASSZUNK? A megfe-

lelé matrac kivdlasztdsa el6tt

érdemes dttekinteni, hogy mi-

lyen anyagokbdl is készilhet-

nek a termékek. Sokan nem
tudjak, de a hagyomdnyos-
nak tekinthet6 mianyagon
tdl természetes anyagokkal is
taldlkozhatunk, mint példaul
bio pamuttal vagy parafdval.

A matracunk tudatos megvé-

lasztdsdval igy akdr a kérnye-

zetlink megdvasdra is figye-
lemmel lehetink.

* PYC: Ha a PVC mellett
dontiink, rendkivil fontos,
hogy j6 mindségli terméket
vélasszunk. A PVC matrac
elényds lehet, hiszen el-
lendll a nedvességnek, nem



csUszik, kdnnyl és kdnnyen
tisztithatd. Azt azonban
meg kell emlitentink, hogy
ezek az anyagok sajnos
nem éppen kornyezetki-
méldk, elédllitdsuk sordn
toxikus anyagok keletkez-
nek, a lebomldsukrdl pedig
szintén csak az anyag hétra-
nya kapcsan tudunk szlni.
Természetes gumi: Az
egyik legjobb vdlasztds le-
het. Mivel anyagdt a gumi-
fabdl lecsapoldssal nyerik,
elédllitdsa teljes mérték-
ben kdmyezetbardt. Mind-
ezeken tdl rendkivil j6 a
tapaddsa és kényelmes a
haszndlata. Mivel pedig
tartds, szdmithatunk rd,
hogy hosszu ideig a tar-
sunk lesz majd. Amit ér-
demes viszont szdmitdsba
venni, hogy az ilyen matra-
cok nem tudl kénnydek, fgy
utazdshoz nem jelentik a
legiobb vdlasztdst. Fontos

tovabbd szdraz helyen, erés
napfénytdl dvva haszndlni
és tdrolni, mivel napfény és
viz hatdsdra romlik az anyag
min&sége, rdaddsul igen las-
san szdrad.

Szintetikus gumi: A ter-
mészetes gumi mellett ta-
ldlkozhatunk szintetikussal
is. Ez az anyagtipus is jdl
tapad, kényelmes és 4l
szigetel. El6dllitdsa azonban
nem igazdn kdrnyezetbardt
€s csak adalék hozzdaddsd-
val vélik lebomldva.

TPE (Thermoplastic Elas-
tomers): Ezek a matracok
olyan manyagokbdl ké-
szllnek, amelyek termikus
és elasztikus tulajdonsdgok-
kal rendelkeznek, azaz hé
hatdsdra ,formdzhatévd”
vélnak, biztosftva a gyakorld
kényelmét. Habkdnnylek
és koénnyen tisztithatdak.
Gyakran taldlkozhatunk
TPE-vel olyan szényegek-
ben is, amelyek tobb anyag
keverékébdl dllnak (pl.:
parafaszényegek rétege-
ként). A PVC-hez képest
a kornyezetvédelem szem-
pontjabdl nézve elénydseb-
bek, ugyanakkor, mivel az
elédllitdsukhoz fosszilis ti-
zelGanyagokra van szikség,
az ilyen termékek karbon
[dbnyoma igen nagy.
Parafa: A parafa j¢-
gaszényegek el&dllitdsa kor-
nyezetbardt, hiszen a parafa
alapanyaga a tolgyfa kérge,
melynek begy(jtése nem jdr

a fa kdrositdsdval. A parafa
elénye tovdbbd, hogy na-
gyon j6 a tapaddsa, és még
ha nedvesség éri is, megdr-
zi, s6t noveli a csiszdsmen-
tességét.

EVA (Etilén-vinil-acetat):
Az EVA matracok pehely-
konnylek és kdnnyen tisz-
tdntarthatdak. |6 hir, hogy
ellendlinak a nedvességnek
és a megtdrésnek. Bizonyos
gyakorlatok szempontjabdl
hatranyuk ugyanakkor, hogy
puhdk, kdnnyen ellaposod-
nak és rugalmassaguk miatt
a gyakorlds alkalmadval meg-
nydlhatnak is alattunk.
Pamut, gyapja: Ezek az
anvagok inkdbb relaxdci-
6hoz, meditdciéhoz vagy
kdnnyedebb gyakorldshoz
ajdnlottak, mivel gyakran
6nmagukban képezik a
jégaszényeg anyagdt, egy
puhdbb réteg nélkil. Pa-
mut szényeg esetén ajan-
lott elényben részesiteni a
bio termékeket, mivel ezek
esetében a gyapotot nem
kezelik kockdzatos névény-
védd szerekkel.

Juta: A pamuthoz képest
elénye, hogy a ndvény ter-
mesztése nem igényel annyi
vizet és ndvényvéds szert,
mint a gyapot, igy jéval kér-
nyezettudatosabb vélasz-
tdst jelent. Ezt az anyagot
jellemz&en mas anyagokkal
keverik, fgy a jutaszényegek
puhdk, haszndlatuk kényel-
mes és barmilyen, akdr erd-
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Performance Jute

Manduka PROlite

Ecopro Diamond

. Kimjaly Confort o L . o . Bodhi Asana
Termék S jogaszdényeg - extra hosszi jogaszonyeg - .
Jogaszonyeg GAIAM fekete j6gaszényeg Bodhi 10gamatrac
Fellelt ar 11990 Ft 25 990 Ft 35 700 Ft 24 890 Ft 6990 Ft
Beszerzési hely decathlon.hu gymbeam.hu jogamania.hu yogabazaar.hu jogamania.hu
Anyag PVC termeszetes juta és TPE nincs adat természetes gumi PVC
Méret 173 x 61 cm 173 x 61 cm 200 x 61 cm 60 cm széles 183 x 60 cm
Vastagsag 0,8 cm 0,5 cm 0,47 cm 0,6 cm 0,4 mm
Suly 1,85 ke nincs adat 1 kg )| kg I,| kg
joga, pilates, nydjto-
Funkci6 kiméld jogahoz vagy regeneracios joga joga joga
gyakorlatok
mentes: azoszinezék,
: | oEKo-TEX mindsts, 6k<3-tex rtlin(isité's, latex DOP' Izi’gyité, fraldt,
Egyéb mentes: latex (allergén) mentes: e (gl és ftaldt (olddszer) nehézfémek, DEHP,
’ mentes kaucsuk gumi DBP, BBP, DINP,
DIDP, DNOP
Yate Yoga Mat . Manduka eKO . A Yoga Brunch
Termék TPE Newgkétré- Y.o,ga le'y Juta SuperlLite utazo mSPORTIu’l’e Fity gparafa
tegli jogamatrac Jogaszonyeg jogamatrac fitneszsz8nyeg jogaszényeg
Fellelt ar 11500 Ft 15 990 Ft 16 800 Ft 9300 Ft 21 900 Ft
Beszerzési hely insportline.hu jogacity.hu jogamania.hu insportline.hu yoganic.hu

fels6 rész: juta also

felsd rész: parafa, also

és nehézfém-mentes

Anyag TPE , , .| természetes gumi szintetikus gumi , , .
része: természetes gumi rész: természetes gumi
Méret 173 x 61 m 183 x 61 m 180 x 61 cm 140 x 61 cm 183 x 66 cm
Vastagsag 0,6 cm 0,4 cm 0,15 em 1,5 m 0,5 cm
Sily | ke 13 ke 0,9 kg nings adat 13 kg
hatha joga, yin joga, joga, pilates, fitnesz,
Funkcié joga, pilates gerinc joga, joga fitnesz streching, relaxacio,
kismama joga meditacio
anyaga hajtogathatd,
mentes: latex (allergén), utazashoz idealis,
Egyéb ftalat, azo-szinezékek, mentes: PVC, mérgezd
PVC | év garancia lagyitoszerek, karos
szinezékek
X Baby Pink
. Fitforce DYOGA- | Spokey SAVASANA ” Bontour Balance | Tornamatrac -
Termek MAT edzdszonyeg jogamatrac ) lila edzdszonyeg Movit®
BeastPink
Fellelt ar 8 290 Ft 10 900 Ft 6 890 Ft 1499 Ft 22 290 Ft
Beszerzési hely sportisimo.hu outdoorlive.hu gymbeam.hu vasbutor.hu kokiskashop.hu
Anyag velur és TPE parafa és TPE TPE TPE habszivacs
Méret 180 x 61 cm 180 x 60 cm 183 x 61 cm 61 x 182 cm 190 x 100 cm
Vastagsig 04 m 04 cm | m 0,6 cm 1,5 em
Saly 0,7 kg nincs adat nincs adat 1,05 kg nincs adat
Funkcio joga ]oga,”pllates, rehabiit | pltes, lfonnyed g fitnesz, joga, pilates | fitnesz, joga, aerobik
cios gyakorlatok fitnesz
PVC-mentes, fém-men-
Egyéb tes, nem irritalo, ftalat-




teljesebb gyakorldshoz is
kivaldan alkalmasak. A juta
rdaddsul elnyeli a nedves-
séget és az izzadtsdgot, e
mellett tokéletes tapaddst
biztost.

KOCKAZATOS ANYA-
GOK A PVC MATRA-
COKBAN? Ha tudatosan
akarunk donteni, a fenti kér-
dés mélyebb megvizsgdldsat
nem hagyhatjuk figyelmen
kivil a vélasztds elStt. Kilons-
sen problémds, hogy az edzés
alkalmdval rendszeresen és
akdr hosszabb ideig érintkezik
a bdr az anyaggal, |égz6gya-
korlatok végzése pedig alkal-
mat ad az anyagok mélyebb
belélegzésére is.

Hogy mivel is talalkozha-
tunk PVC esetén?

A ftalatokat a matrac rugal-
massdga érdekében adjdk a
termékhez. Problémds azon-
ban, hogy ezek az anyagok
kdrosithatjak az endokrin
rendszert, és Osszefliggésbe
hozhatdk a korai pubertdssal
is. A ftaldtok id6vel kiolddd-

nak a matracbdl, és porszem-
csékhez tapadva belélegez-
hetjlik azokat.

Sajnos a PVC-ben nehézfé-
mekkel is taldlkozhatunk. Pél-
ddul élommal, amely neu-
roldgiai, sziv- és érrendszeri,
valamint reproduktiv problé-
makat okozhat. A Nemzet-
kozi Rékkutaté Ugynokség
(IARC) dlldspontja szerint
valdszinlleg rakkeltd hatdsu.
A kadmium, ami a csontok
csokkent dsvdnyianyag-s(ri-
ségéhez, vesebetegségekhez
vezethet, rdaddsul szintén rdk-
keltd anyag.

A PVC matracok esetén bi-
zonyos stabilizatorok alkal-
mazasara is szikség van, hogy
megdvjdk az anyagot a fény
és hé hatdsdra torténd dllag-
romlastdl. llyen stabilizdtorok
a szerves onvegyiiletek (pl.:
MBT, DBT, TBT), melyek még
kisebb mennyiségben is toxi-
kus hatdst gyakorolnak a sej-
tekre; az antimon, mely az
Eurdpai Vegyianyag-ligynok-
ség (ECHA) szerint kdrosit-
hatja a termékenységet és a
sziletendd gyermeket, vala-
mint rdkot okozhat; tovdbbd a
szerves klorok, melyek kuta-
tdsok szerint endokrin zavaro-
kat, reprodukcids zavarokat és
daganatot okozhatnak.

J6 tudni, hogy nem minden
PVC matrac jelent kockdza-
tot az egészséglinkre nézve,
és szdmos gydrtd kifejezetten
felhivjia a vasarldk figyelmét
a matrac ,mentességére”.

_

Ha azonban nem taldlunk
pontos informdcidkat a mat-
racrdl, batran forduljunk az
eladéhoz vagy keresstink ma-
sik terméket.

MILYEN EDZESRE
HASZNALJUK? Rendkivill
fontos kérdés, hogy milyen
tipusy edzésre kivdnjuk majd
hasznalni a matracot, mert ez
alapvetéen meghatdrozza a
termék idedlis paramétereit.

Amennyiben fitneszhez
vagy dinamikusabb moz-
gasformakhoz haszndindnk
a szényeget, célszer( vasta-
gabb, 0,8-09 cm-es matracot
vélasztanunk, mivel ez jobban
tompitja az Utkdzések ener-
gidjdt. Ez alapveté fontossdgu
a sériilések megel6zése és az
iziletek kimélete érdekében.
Erdteljesebb edzések esetén
jé, ha szdmolunk azzal, hogy
izzadni fogunk, fgy egy kony-
nyen tisztithatd és a nedves-
séget Ol elvezetd termék vé-
lasztdsa lesz idedlis.

A jogamatracok a legvé-
konyabb darabok kozé tartoz-
nak, vastagsdguk jellemzéen
0,1-0,6 cm kozé esik. Ennek
az az oka, hogy szdmos jdga
gyakorlatndl elengedhetetlen
a jo talajkapcsolat és a stabi-
litds. A kiilénboz6 jégatipusok
szerint tovabb részletezhetjik
az idedlis matrac jellemzdit.
Dinamikus és astanga jogahoz
vélasszunk inkdbb vékonyabb,
de strapabird és szigordan
csiszdsmentes terméket.



Gerinc- és jinjégdhoz pedig,
mivel ezek a tipusok jellem-
z8en konnyedebb gyakor-
latokkal dolgoznak, elényds
lehet egy puhdbb, kényelme-
sebb matrac is.

Amit nagyon fontos kiemel-
ni, hogy a fenti mozgdsformak
esetén — legyen szé akdr fit-
neszrdl, akdr jégdrdl — a biz-
tonsdg a legfontosabb, fgy a
csUszasmentesség  kulcsfon-
tossagu jellemzdje kell, hogy
legyen a kiszemelt terméknek.

Pilateshez javasolt a vas-
tagabb, akdr 10-20 mm-es
szényeg valasztdsa is, mivel
ezeknél a gyakorlatokndl 6 a
kényelem. A legtobb gyakorlat
ugyanis Ulve, térdelve vagy ha-
ton végzendd, igy a vastagabb
szényegek védik a gerincet
és a csontokat a nyomdstdl,
illetve biztosftjdk a megfeleld
szigetelést is.

A MATRAC MERETE
A legtdbb matrac hossza
nagyjabdl 180 cm kordl van.
Ez a méret azok szdmdra ide-
alis, akik testmagassdga 180
cm-nél alacsonyabb. Fontos,
hogy egyetlen gyakorlatndl se
[8gjunk tdl a sz&nyeglinkdn.
Ebbdl kiindulva taldlhatjuk
meg a megfelel§ hosszdsagu
matracot.

Ami a szélességet illeti, a
legtobb matrac 60 cm korl
van. Ha azonban valaki t6bb
személyes teret igényel — ami
példdul joI johet egy zsufol-
tabb jégastididban — érde-

mes lehet megfontolni széle-
sebb szényeg vélasztdsat.
Célszerl szamitdsba venni
a matrac magassagat is. A leg-
tobb termék 4 vagy 6 mm-es.
Bdr az eltérés csupan 2 mm,
a gyakorlatban ez rengeteget
jelent. Ha tehetjlk, érdemes
kiprébalni, hogy szamunkra
melyik a megfelels. Erzé-
keny vagy gyengébb iziletek
esetén a vastagabb, puhdbb
matracok valasztdsa javasolt.
J6 tudni ugyanakkor, hogy bar
a puhdbb matracok kényel-
mesebbnek tlnhetnek, kilé-
nosen az allé gyakorlatokkal
meggy(lhet rajtuk a bajunk,
mivel ezek keveésbé stabilak.

MATRAC UTAZAS-
HOZ? Allhatatos gyakor-
|6knak az utazds ideje alatt
sem kell lemondaniuk a napi
edzéstkrdl, hiszen ma mar
kifejezetten utazdshoz terve-
zett termékeket is beszerez-
hetlink. Ezek a matracok jéval
konnyebbek, és némiképpen
kisebbek a normdl matracok-
ndl. Nagy elénylk, hogy job-
ban ,birjdk a gylrédést”, és
akdr tekerés nélkil, dsszehaj-
togatva is szdllithatjuk azokat,
anélkdl, hogy megsériiinének.

GYAKORLAS A TER-
MESZETBEN Kedvez§
id6jards esetén ki ne szeret-
ne a szabadban gyakorolni?
Ehhez persze elengedhe-
tetlen egy megfelelé mind-
ségll jogaszényeg. Ha tere-

pen torténd haszndlatra is
igénybe kivanjuk venni majd
a szbényeget, strapabird és
konnyen tisztithatd darabra
lesz szlikséglink. Egy j& mind-
ségll PVC vagy TPE matrac
elényds vdlasztds lehet kinti
gyakorldshoz, mivel igen el-
lendlldak és a tisztitdsuk sem
okoz nehézséget.

OSSZEGZES

Cikkiink végére érve remél-
hetéleg mindenki kénnyebben
eligazodik majd a fitnesz- és
jogaszdnyegek utvesztdjében,
és konnyedén megtallja a
piacon azt a terméket, amely
leginkabb a segitségére lesz a
gyakorlas soran. Az atlatha-
tosag kedvéért tobb terméket
megtekintettiink, melyek
legfontosabb jellemzdit és

o beszerzési helyeit tablazatba
E foglaltuk ossze.
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Ha valaki otthoni kondigép
beszerzésén gondolkodik,
valosziniileg a szobabiciklik
korében néz szét eldszor.

A szobabicikli nem véletleniil
az egyik legnépszeriibb otthoni
kondigép. Hasznalhato erdnlét
novelésére vagy sulyvesztésre,
de a napi testmozgas
biztositasara is jo lehetdséget
kinal. Egy szobakerékpar
mellett nem kifogas tobbé az
es0 és a hideg iddjaras, raadasul
akar kedvenc sorozatunkat is

nézhetjiik edzés kozben.

SZOBAKEREKPAR VAGY
SPINNING KEREKPAR?
A hagyomdnyos szobake-
rékparok még mindig a leg-
elterjedtebb tipusok. Fizikai
dllapotfejlesztésre és fogydsra
ez a kerékpar is kivdld, ugyan-
akkor ,kényelmesebb” fel-
haszndldsra is alkalmas azok

Otthon Is

— lendiletben

Kérbejdrtuk a szobabiciklik piacat

szdmara, akik egyszer(en a
hétkdznapokon is mozgds-
ban szeretnének maradni.
A hagyomdnyos szobabiciklik
kozott rdaddsul taldlhatunk
hattdmlds tipusokat is, ame-
lyek rehabilitdcids célokra,
idésebbek vagy fogyatékkal
€6k szdmdra is j6 valasztdst
jelenthetnek.

Spinning kerékpdrokkal
elsésorban edzétermekben
taldlkozhatunk, de egyre
gyakoribbak az otthoni hasz-
ndlat kérében is. Ezek a tel-
jesitmény fokozdsa mellett a
zsirégetés és a kardidedzés
korében is joéval nagyobb
hatdsfokon dolgoznak a

hagyomdnyos tipusokndl.
A spinning kerékpdrok kifi-
nomultabb terhelésbedllitdst
tesznek lehetévé €s mds
izomcsoportok megerdsi-
tésére is alkalmasak, mint
a normal gépek. Mig a szo-
babiciklik inkdbb a ldb- és
farizmokra hatnak, addig a
spinning kerékpdrokkal ezek
mellett a has és az alkar is
erdsithetd. Nem véletlenl
drdgabbak a hagyomanyos
tipusoknal.

LENDKEREK - NE
HAGYJUK FIGYELMEN
KiVUL! A szobabiciklik egy
igen fontos eleme a lend-



kerék, sokan mégis dtfutnak
ennek megvizsgdldsa folott.
A lendkerék, vagy lendité
kerék egy olyan forgdtar-
csa, amely a mozgdsi ener-
gia tdroldsdra szolgdl. Amit a
lendkerékrél tudni kell, hogy
minél nagyobb annak a t6-
mege, anndl egyenletesebb,
folyamatosabb a mozgds, fgy
a kerékpdr hasznélata anndl
izlletkimélébb is. Olcsébb
eszkézok esetén gyakran ta-
ldlkozhatunk kénnyebb lend-
kerekekkel, szakérték szerint
azonban érdemes legaldbb
5 kg-os lendkerékkel bird
kerékpdrt vdlasztanunk, ha
min&ségi otthoni edzésre
vdgyunk. A szobakerékpar
kivdlasztdsa el6tt tehdt min-
denképpen ellendrizzik a
lendkerék sulydt is!

MILYEN FEKKEL MU-
KODIK? A fékrendszer
rendkivil fontos egy szoba-
bicikli esetén, mivel ez teszi
lehetévé a terhelést, illetve
ezzel dllithatjuk be az ellendl-
ldst, azaz az edz€s nehézségét.
A fékrendszerek mikodésé-
nek lényege, hogy lassitjdk a
lendkereket, ezaltal folyama-
tos erdékifejtésre késztetik a
felhaszndldt.

Elsésorban a régebbi gépek
kozott taldlkozhatunk még
mechanikus vagy mds néven
szalagfékes fékrendszerekkel.
Ezek esetében a fékezést a
forgdtarcsara feszll6 szalag
surléddsa okozza. Emiatt ezek

a rendszerek egy id6 utdn
elkophatnak, de ami még na-
gyobb probléma, hogy a ter-
helés vdltozdsa sordn akado-
z3s tapasztalhatd, ami képes
megterhelni az izlileteket is.

Szerencsére ma mar gyak-
rabban alkalmazott megol-
dast jelentenek a mdgneses
fékrendszerek, amelyek me-
chanikus érintkezés nélkdl,
mdgneses erd dltal képesek
fékezni. EI6nyds, mert gy az
alkatrészek nem kopnak el, a
terhelés egyenletesen, akado-
z3s nélkll torténik és ezért az
iziletekkel is kiméletes. Nem
hatrdny az sem, hogy mecha-
nikai érintkezés hijdn a gép
mikodése is jéval halkabb.

A legmodernebb gépekben
elektromdgneses vagy induk-
ciés fékrendszerrel taldlkoz-
hatunk. Az elektromdgneses
fékrendszerek esetében a
terhelés elektromos indukcid
segitségével torténik, azaz itt
sincs mechanikai mozgds, fgy
a gép halk és id&tdllé. Elénye
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tovdbbd ezeknek a gépeknek,
hogy nagy terhelést is kibir-
nak, fgy nagyobb ,sebesség”
esetén is haszndlhatdak. Ko-
molyan sportoldknak ezért
ezt ajanljuk.

A TAROLAS ES ELHE-
LYEZES KERDESEI Vi-
sdrlds el6tt gondoljuk dt, ho-
gyan és hol szeretnénk majd
a szobakerékpdrt tdrolni. Fon-
tos, hogy igazodjunk ottho-
nunk adottsdgaihoz. Ma mar
sok kerékpdr igen esztétikus
dizdjnnal keriilt megalkotdsra,
azonban ha nem akarjuk, vagy
hely hidny miatt nem tudjuk
dllandd jelleggel a lakdsunk
egy adott pontjdn tdrolni a
szobakerékpdrunkat, jobb, ha
gorgbkkel elldtott és kony-
nyebb sulyd eszkozt vélasz-
tunk. Ha pedig kifejezetten
csak az edzések alkalmadval
kivdnjuk elévenni a gépet,
semmi akaddlya, elérhetdék
ugyanis osszecsukhaté gépek
is a piacon.




NEM JO VISZONT, HA
TUL KONNYU Fontoljuk
meg ugyanakkor azt, hogy
bdr a kénnyebb suly elényds
lehet a kerékpdrok mozgatd-
sa soran, a nehezebb gépek
jellemz&en stabilabbak ¢és
masszivabbak. A suly ugyanis
jellemz8en Gsszefligg a kerék-
pdr anyagdnak mindségével és
a konstrukcid stabil kialakita-
sdval is.

NEHANY JOTANACS!
Ha tehetjik, vdsdrlds el&tt
prébéljuk ki személyesen a
kiszemelt szobabiciklit, hogy
meggy&z&dhessink arrdl, az
valéban kényelmes-e sza-
munkra. Erdemes ellenérizni,
hogy az eszkdznek dllithaté-e
az Ulése és a kormanya. Ez a
komfortos bedllithatdsdgon
tdl jol johet akkor is, ha a gé-
pet toébb ember is hasznélni
kivdnja a hdztartdsban. Ne fe-
ledjik, a megfelelé kormany-

és nyeregbedllitds nem csak
kényelmi kérdés! Az iziletek
és a gerinc megdvdsa szem-
pontjdbdl éppen olyan fontos,
mint a kényelmes haszndlat
miatt.

A TERHELES BEAL-
LITASA: ALLITHATO
NEHEZSEGI FOKOK
A nehézségi fokozat bedllitds
egy alapvetd funkcid, amely-
lvel az edzés erdsségét tudjuk
meghatdrozni. Fontos, hogy a
gépen az igényeinknek meg-
felelé mennyiségli terhelési

fokozat legyen elérhetd, igy
a szobakerékpdr haszndla-
ta sordn a készségeinknek
megfelelden fejlédhetiink
majd. El6nyds tovdbbd, ha
a terhelést nem manudlisan,
hanem elektronikusan tudjuk
bedllitani, hiszen fgy az esz-
kéz haszndlata sokkal kényel-
mesebb és precizebb lesz.
A modernebb eszkdzok ri-
addsul automatikus Uzem-
mdddal is képesek mikodni,
ami azt jelenti, hogy a gép
az elbre bedllitott dtvonalnak
vagy a pulzusszdm alakuldsé-
nak megfeleléen minden to-
vabbi nélkil, magatdl véltoztat
a terhelésen.

MIT TUD EGY IGAZAN
JO SZOBABICIKLI?
A pulzusszdmot, a megtett
tdvolsdgot, az edzéssel tdl-
tott id6t, a sebességet és az
elégetett kaldridk szdmdt a
legtébb eszkdzzel mémi tud-
juk. Ezek tehdt az egyszer(ibb
szobakerékpdrok esetén sem
ritka jellemz&k. A modemebb
gépek azonban tovabbi hasz-
nos extra funkcidkkal rendel-
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ZIPRO Glow iCon- TS
) sole + Horlzontfll O T, Brother BC 4660 Klarfit Az.ura Pro BlkeEl"g )
Termék Electro-Magnetic : p P X-Bike szobakerékpar
. . EB520, aramforras szobakerékpar o . X
Exercise Bike AT AT szobakerékpar PM5 monitorral
. nélkiil hasznalhato
szobakerékpar
Ar 196 390 Ft 149 990 Ft 98 790 Ft 61 090 Ft 648 090 Ft
Fékrendszer eIek,tromagneses nincs adat mechanikus fék magnesfék mechanikus fék
fékrendszer
Terhelési .
fokozatok 31 15 nincs adat 8 10
Okoseszkozzel . . .
odsszekapcsolhato Igen Igen Igen
pulzusszam, sebesség, | elégetett kalria, , , , , | pulzusszdm, sebesség,
orl] (T BIF o pulzusszam, sebesség, | pulzusszam, sebesség, L
edzéssel toltdtt idd, | megtett tavolsag, L Lo | tavolsag, edzéssel
AL e o ) | megtett tavolsag, idd, | megtett tavolsag, idd, g
Kijelz6 megtett tavolsag, | edzési idd, sebesség, ; e ) ey toltdtt idd,
) . , , elégetett kaloriak elégetett kaloriak o
elégetett kaloridk | pulzusszam, pedal- . , teljesitmény, elégetett
. szama s1ama P
szama fordulat kaléridk szama
teljesitmény adatok
, s taroldsa (belsd memo-
” edzéstervek, virtualis . .
Funkciok i o, 1 edzésprogram ridban, telefonon,
dtvonalak bedllitisa "
USB flash meghajtdn
vagy online)
igen (markolaton
Pulzusmérés + mellkaspanttal is igen igen (markolaton) igen (markolaton) igen (mellkaspant)
dsszekapcsolhato)
fiiggdleges és vizszintes
nyereg beallitas,
allithatd kormany, o
beépitett tartd fiiggdleges nyereg | fiiggtleges nyereg be- figslege yereg
P nyereg beallitas, AP o e bedllits, alacsony
7 a telefon vagy AT beallitas, vizszintes | allitds, tarolorész iPad,| . . Y
Kényelem e kormany bedllitas, o g ; zajszint, lehetdség
tablet elhelyezésére, , nyereg beallitas, iPhone és egyebek | .7 T
e palacktartd ) .| sajat peddl és nyereg
kulacstarto, hattamlds, palacktarto részére, hattamlds -
T e B o] ATE hasznalatara
cstszasgatloval ellatott
pedalok, kiegyenlitd
labak
Lendkerék tomege 8 kg 6 kg 8 kg 3 kg nincs adat
o kdnnyen dsszecsukhato
Tarolas : A
. . szallitokerekekkel szallitokerekekkel vaz (45 x 44 am szallitokerekekkel
és elhelyezés .
méretre)
Tomeg 36 kg 40 kg 355 kg 20 kg 16 kg
Terhelhetdség 150 kg 130 kg 130 kg 100 kg 150 kg

keznek, példaul monitoroz-
zdk a fizikai dlléképességet, a
testzsir mértékét, illetve &sz-
szekapcsolhatok okoseszko-
zOkkel, okos alkalmazdsokkal.
Az alkalmazdsok segitségével

elmenthet8k a korabbi edzé- // |

sek, statisztikai elemzések ol-
vashatdak az edzéseinkrdl és
tovabbi hasznos funkcidkat

érhetlink el.
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Stormred Falcon Housefit Tiro 100 | Spokey XFIT ossze- | RUNSPORT Rotoped | LifeGear Straight
o iTrain szobake- | csukhato mechani- | BC5I szobake- Magnetic (20250)
rékpar kus szobakerékpar rékpar szobakerékpar
Ar 50 690 Ft 204 190 Ft 62 490 Ft 139 790 Ft 39 900 Ft
Fékrendszer nings adat magnesfék mechanikus fék magnesfék magnesfék
Terhelési
fokozatok i 19 : B :
Okoseszkozzel .
igen

osszekapcsolhato

Kijelzo

pulzusszam, sebesség,
megtett tavolsag, idd,
elégetett kaloriak
szama

pulzusszm, sebesség,
edzéssel toltdtt idd,
megtett tavolsag,

elégetett kaloriak sza-

ma, tarolt programok

sebesség, edzéssel

toltott idd, megtett

tavolsag, elégetett
kaloridk szima

pulzusszam, sebesség,
edzéssel toltdtt idd,
megtett tavolsag,
elégetett kaloriak
s1ama

pulzusszam, sebesség,
edzéssel toltdtt idd,
megtett tavolsag,
elégetett kaloriak
szama

Funkciok

12 edzésprogram,
pulzus vezérelt prog-
ram, sajat program

beallitasa

testzsir, fizikai fitnesz
teszt & pulzusmérés
edzés kozben

Pulzusmérés

igen (markolaton)

igen (markolaton
+ mellkaspanttal is
dsszekapsolhato)

igen (markolaton)

igen (markolaton)

Kényelem

fiiggdleges nyereg
bedllitas, vizszintes
nyereg beallitas,

beépitett tablet- és

fiiggdleges nyereg

fiiggdleges nyereg
beallitds, vizszintes

palacktartd, csendes
miikodés, figgdleges

palacktartoval, bedllitas vere vereo belitds
padio-egyenetlenség yereg yereg
kiegyenlitdkkel,
csendes miikodés
Lendkerék tomege nincs adat 9 kg nincs adat 6 kg 3,5 ke
Tarolds illidherekekkel | silitdkerekekel | dsecubhats | sedlitdherekekbel | sedlitGherekekie
és elhelyezés
Tomeg 5 kg 39 kg Il kg 28 kg 5 kg
Terhelhetdség 100 kg 150 kg 100 kg 130 kg 100 kg

EDZESTERVEK, PROG-
RAMOZOTT UTVONA.-
LAK Sokat dobhat az otthoni
edzéslinkén az is, ha a gép
biztositja az elére bedllftott
Utvonalak vagy edzéstervek al-
kalmazdsdt, illetve, ha lehetd-
vé teszi, hogy sajat Utvonalat,
edzéstervet programozzunk
be. Egy ilyen program alkal-
mazasa esetén nem kell baj-
I6dnunk a terhelés dllitdsdval,
hiszen azt a szobabicikli au-

tomatikusan rendezi az el6re
bedllftottaknak megfelelSen.
A programozott Utvonalak
alkalmazdsdval akdr olyan ha-
tds is elérhetd, mintha tere-
pen tekernénk, ahol példdul
nehezebb, ,emelkedds” és
konnyebb, | lejtés" szakaszok
valtjdk egymdst.

Az edzésprogramokon be-
Ul kell megemliteni a pulzus
vezérelt programot is. Ennek
lényege, hogy a kerékpar az



elére meghatdrozott pulzu-
sértékhez viszonyitva alakit-
ja az ellendlldst, igy az edzés
nehézségét. Ezzel tehdt a te-
kerés teljes ideje alatt a meg-
feleld tartomdnyban marad a
szivverés. Kilondsen elényds
lehet ez a funkcid, ha egész-
ségligyi szempontokra is figye-
lemmel kell lenniink az edzés
sordn.

MINDENT A KENYELE-
MERT Az idedlis szobake-
rékpdr kivdlasztdsakor nem
utolsé szempont az sem, hogy
az kényelmes legyen. Szeren-
csére szamos gyartd fektet
hangsulyt erre a kérdésre is és
l&tja el a termékeit igényesen
parnazott vagy zselés nyereg-
gel, ergonomikus korménnyal
€s csUszdsmentes, pénttal
elldtott peddllal. Az dllithatd
nyereg és kormdny szintén a
kényelem korébe sorolhatd,
de itt kell szét ejteni néhdny
tovdbbi, adott esetben kevés-
bé elterjedt kényelmi jellem-
z6rél. Példdul a kulacstartérdl,
ami taldn meglepd, de nem
alapfelszereltség minden gé-
pen. Egyes eszkdzok rendel-
keznek tovdbbd tablettartd-
val, kdnyvtdmasszal, vagy akdr
beépitett zenelejdtszdval, sét
ventildtorral is.

AZ AR JELENTOSEGE
- GARANCIA VAN RA?
A termékek dttekintése alap-
jdn megdllapithatd, hogy a
szobabiciklik dra igen széles

skdldan mozog. Egyszer(ibb
gépeket akdr 60 000 Ft alatt
is beszerezhetiink. Ezek nem
biztos, hogy a legstabilabb
és legstrapabirébb darabok,
azonban alkalmi haszndlat
esetére ezek kozott is taldl-
hatunk elfogadhatd eszkoé-
z0ket. Raaddsul ma mar az
olcsébb gépek is rendelkez-
nek néhdny jdl kihaszndlhatd
funkcidval, ami élvezeteseb-
bé és hatékonyabbd teheti az
edzéslinket.

100 000 Ft felett mér igen
megbizhatd eszkdzoket ta-
ldlhatunk, amelyek j6 miné-
ségl anyagok felhaszndldsaval
késziiltek, és tartésak. Eppen
emiatt, a gyakoribb, rendsze-
res haszndlat esetén érdemes
lehet befektetni egy ilyen esz-
kdzbe, hiszen hosszabb tdvon
kifizetédhet a réforditdsunk.

A szobabiciklik drait tekint-
ve a hatdr a csillagos ég (akdr
600 000 Ft felett is taldlhatunk
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kerékpdrokat), azonban jé, ha
atgondoljuk, milyen funkcidra
van szikséglink a gépet il-
letéen, hogy ne terheljiik meg
a pénztarcankat olyan szolgdl-
tatdsok drdval, amelyeket nem
tudunk majd kihaszndlni.

* OSSZEFOGLALAS

o A korkep alapjan lathato tehat, hogy mind a funkciokat, mind a
kényelmet illetden a bdség zavaraval talalkozhatunk a szobabi-
ciklik piacan. A termékek soksziniiségének megfelelden azok arai
kozott is igen nagy a szoras. Barhogyan is dontsiink a vasarlas
soran, a legfontosabb, hogy mérjiik fel az igényeinket és valasz-

szunk annak megfelelGen.

< terméket vasarolunk.

Végezetiil pedig hangsilyoznunk kell, hogy mivel a szobabi-
ciklikre meglepd modon nem vonatkozik kotelezd jotallas, a
vasarlas eldtt mindenképpen nézziik meg, hogy a gyartd vagy a
* kereskedd villalt-e a termékre garancidt. A termék meghibdsoda-
¢ sa esetén sok nyiigtl kimélhetjiik meg magunkat, ha garancialis



A mi szemuUnkkel...

..tobbet lat!

Olvasson
még tobb tesztet, cikket:

www.megfontoltvasariok.hu
Fogyasztovedelmi hirekert, aktualitasokért

keressen minket a
Facebookon: Megfontolt Vasarlok Klubja.

Legyen On is a kévetdnk!




