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Telefon: +36-30/239-1917

facebook:
matyucz gabriella pedikdr

Az utazas boldogabba tesz,

MINT AZ ANYAGI JAVAK

Thomas Gilovich, a Cornell Egyetem pszicho-
légiaprofesszora kimutatta, hogy az emberek
ugyanazt a boldogsagot tapasztaljak, amikor
vasarolnak és az utazasok soran is. A kiilonbség
az, hogy mig a vasarlashol szarmazo boldogsag
idovel csokken, az utazasi élmények emlékei
sokaig boldogsaghormonokat termelnek.

megvasarolt dolgokhoz
hamar hozzaszokik az em-
ber és mar nem toltik el
boldogsaggal. Ez Gjabb vasarla-
sokhoz vezet. Ez a folyamat Ujra
és Gjra megismétlédik. Mig az
utazasok csodas kalandokat, él-

ményeket jelentenek.

Bar Gjabb dolgok vasérlasa is
nyujthat boldogsagot rovid ideig,
de mindig hianyzik a kulcsfon-
tossagl Osszetevdje, a boldogsag
megdbrzése. Ahogy Dr. Gilovich
mondja, a megszerzett tapasztalat

joval nagyobb része &nmagunk-
nak, mint a megszerzett anyagi
javak. Mert ezek a megszerzett
targyak elkilonilnek az ember
személyiségét6l. Az utazas él-
ménye viszont lényiinkké valik,
beépil a személyiségiinkbe, él-
ményekké, emlékekké szeliddl,
melyeket felidézve hosszd id6
utén is atélhetjiik ugyanazt a bol-
dogsagot, amit akkor éreztiink.
Tehat a leggazdagabb és leg-
értékesebb emlékeink nem a
megvasarolt anyagi javakbol szar-
maznak. Ezek inkabb azoknak az
élettapasztalatoknak a teljes 6sz-
szege, amiket megéltiink. Az uta-
zas Uj kultardkhoz és csodalatos
ismeretlen tajakhoz vezet. Egy

csodas kérnyezetben mindenki
boldogabbnak, gazdagabbnak érzi
magat. Az agy és a test ilyenkor
elvesziti az id6 malasat, ahogyan
magaba szivja az Gjdonsagok adta
élményeket. Gondoljunk csak bele,
egy-egy utazas soran mennyit va-
gyunk képesek gyalogolni, csak-
hogy mindent meg tudjunk nézni,
hogy minél tébb élményt, latniva-
L6t elraktarozhassunk magunknak.
Kilénbéz6  szokatlan ese-
mények, utazasok, Uj készségek
megismerése, még az extrém
sportok is — mindenkinek idealis
boldogsagforrast jelenthet. Egy
Uj eszkdz, vagy akar egy Gj autd
végil csak egy Gjabb szokasos ob-
jektum lesz, amelyet sajat tulajdo-
nunkban tartunk, ami aztan oreg
lesz vagy elavul. Viszont minden
megszerzett élmény valédi 6rém-
forrassa valik, ami velink marad
az egész életiinkben és barmikor
felidézhetjik. vlad
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hogy otthonod
harmonikus és ener-
giaval teli legyen

Az otthon az a hely, ahol a lelked harméniaban
lehet, a tested megpihenhet. Ahol feltoltodhetsz
és ahol a legjobb lenni. Adunk néhany otletet,
mellyel még kellemesebbé teheted otthonod.
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Egy alapos selejtezés és rendrakas nem csak otthonunkra lesz pihentetd
hatdssal, hanem az agyunkra is, hiszen a rendrakas gondolatébresztd és
kikapcsolé is tud lenni egyben.

Fontos megszabadulni a felesleges targyaktol, amiket évek 6ta nem
hasznalunk, vagy csak pakolgatjuk ide oda, hogy fellélegezzen az ottho-
nunk és végre atjarhassa a pozitiv energia.

Ezt a két ndvényt mar az korban hasznaltak tértisztitasra és gyogyitas-
ra, lelki békét és megnyugvast hoz. Ha nincs kerted, nyugodtan nevel-
gesd cserépben az ablakodban, mert pozitiv hatassal van a pszichére és
segit cs6kkenteni a nyomast.

Fontos, hogy mindig tiszta és szellds legyen otthonunk, és ha kevés a
természetes fényforras, mindig gondoskodjunk megfeleld vilagitasrol.
igy az energia akadalyok nélkiil tud dramlani.

Tegyiink egy prébét a levendula, jazmin, citrom, és narancs olajokkal,
melyeknek tdbbféle gyogyitd hatdsai is vannak, segitenek kiegyensu-
lyozni a lelket, tisztitjak a teret és segitenek, hogy otthonunkban mindig
kellemes hangulat uralkodjon.

A hangok hatéssal vannak érzéseinkre. Hallgassunk kellemes, nyugtaté
zenét. J6 otlet egy kis szélcsengd az ajté mellé, vagy az ablakba, amikor
megszo6lal, hangja harmoéniaval tolti meg a helyiséget. V.

Itt @ h6ség és taldn hamarosan a
jol megérdemelt nyaralas is tavol
az otthonunktél. Egy atdolgozott,
faraszté év utan mindenki egy
pihentetd, gondtalan nyaralasrol
almodik. De hogyan lehetne pihe-
nésink gondtalan, ha értékeink
nincsenek biztonsagban tavollé-
tlnk alatt? Engedjék meg, hogy
bemutassam a Gold Patrol Kft.
csapatat, akik egy 8 éve megbiz-
hatéan m(kéds, 24 6ras tavfel-
Ugyelettel ellatott jar6rszolgalat
Pécelen és vonzaskérzetében.

HA ONNEK IS FONTOS
ABIZTONSAG

Lajtai Istvdn 1999-ben kezdte va-
gyondri tevékenységeit jarérként.
Késébbiekben kivalé munkajanak,
valamint az évek soran szerzett
tapasztalatainak kdszdnhet6en
teriiletvezetd lett Pécelen és kor-
nyékén.

Sok éves munkatapasztala-
tabél kiindulva egy olyan céget
hozott létre, ahol az ligyfélbarat
Uzletpolitika, a korrekt kapcsolat-
tartas és a megbizhatésag harma-
sa valt hangsulyossa.

Azt, hogy mit jelent a Gold
Patrol Kft.-nél az ugyfélcentri-
kussagelégedett igyfeleik tudjak
leg6szintébben megfogalmazni.

.Nagyon nagy Oréminkre
szolgalt az, amikor a Gold Patrol
csapata a nyari szabadsagunk
ideje alatt arra is odafigyelt,
hogy a mostandban Pécelen
gyakran el6fordulé &ramsziine-
tek miatt nagyon sokszor leveri
a biztositékot a visszakapcsolas.
igy nem arra értiink haza, hogy
a hiité leengedve, a halak meg-
fulladtak az oxigénhidny miatt
és a riasztérendszer sem visitott
fél napon at, a szomszédok nyu-
galmat megzavarva. Nem vart
események kapcsan is szamit-
hatunk rajuk, a szerzédésen feliil
is vallaljak ennek feligyeletét.
Lakaskulcsmegdrzést is vallal-
nak, hogy ne kelljen aggddni az
esetleges elvesztése miatt. Ez az
0sszeg, mely korilbeldl egy va-
csora ara béven megéri a gond-
talan nyaralas élményét és a csa-
ladunk biztonsagat.” — M. Katalin

INGYENES
CSATLAKOZASSAL

On is szeretné megtapasztalni a
gondtalan pihenés élményét?
Bizza otthona védelmét a 8
éve megbizhatéan mikédé Gold
Patrol Kft. csapatara, akik meglé-
v6 rendszeriikre ingyenes csatla-
kozast biztositanak! (x)

JARORSZOLGALAT

2119. PECEL, MAGLODI UT 14.

BOVEBB INFORMACIO:
LAITALISTVAN 06 70/ 3955313
DISIPECSER 0620/ 610 1270

goldpatrolkii@gmail.com




Itt a nyar, a strandszezon, a j6 1d9, a nya-
ralasok ideje. Eljott végre amire egész
évben vartunk. Nincs iskola és élvez-
hetjiik a szabadsagot. A legtobb ember
ilyenkor indul nyaralni, strandolni.

kar egyedil élvezziik a
Astrandot, akar barataink-

kal, vagy gyerekekkel,
biztosak lehetiink ben-
ne, hogy jol fogunk
szérakozni és a ki-
kapcsolédas s
kellemes lesz,

a bérink, vagy rosszabb eset-
ben egész szervezetiink. Hogy
ezt megel6zzik, mindig vi-
gyink magunkkal ele-
gend6 vizet vagy
mas folyadékot

a strandra. Al-
talaban a bi-

ha megfoga- fékben vagy
dunk néhany _ a strandon
j6 tanacsot. B taldlhato
éttermek-

. ben is hozza
Maradj, juthatunk hd-
hidratalt! tott  folyadé-
A napon toltott kokhoz, de azért

6rak miatt kiszaradhat magunk is gondos-
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kodjunk réla. Egy hit6taskaban
akar egész nap is hidegen tudjuk
tartani.

Napvédelem

Fontos, hogy a napon évjuk bériin-
ket a karos sugarakt6l. A kozvet-
len napsugarzas sulyos napégést,
bérkarosodast okozhat. Keriljiik
el a leégett bér fajdalmat. Hasz-
naljunk megfelelé faktorszamud
fényvéddé krémet. Nem art 6ran-
ként Gjra kenni még akkor sem, ha
vizallé krémet hasznélunk.

Csomagolj

egy napernyot!

Néhéany strandon el&fordul, hogy
nincs elég arnyékot adé fa, ahol
pedig van, mar nylzségnek alatta
az emberek. Erdemes magunkkal
vinni egy sajat napernyét, amit
aztan kedviink szerint allithatunk
fel, oda, ahova jélesik. Igy egész
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nap élvezhetjiik az arnyékot még
erds napstitésben is, és barmikor
athelyezhetjik az erny6nket mas-
hova.

Olvass egy j6 kényvet!

A hétkoznapokban altalaban tal-
sagosan elfoglaltak vagyunk ah-
hoz, hogy leiljink elolvasni egy
jo kdnyvet. A strandolas nagysze-
ri lehet8ség arra, hogy elolvassuk
azt a néhany kényvet napozas
kozben, ami év kozben dsszegyiilt
az agyunk mellett. Ha nem szeret-
nénk hosszd konyveket olvasni,
akkor ragadjunk meg egy maga-
zint és kapcsolédjunk ki annak
segitségével.

Készits egy ,,strand-
lejatszasi” listat!

Kedvenc zenénket hallgatva
mindannyian ki tudunk kapcso-
L6dni. Itt az id6 telefonunkon fris-
siteni a lejatszasi listat a nyarra
hangolva.

Elvezd a vizet!

Végiil is, ha mar strand, akkor nyil-
vanvalé, hogy élvezzik a vizet.
Usszunk amennyit csak tudunk,
vagy vigyiink labdat és dobaljuk
a csaladdal, baratokkal. J6 méka
a vizicsiszda és még szamtalan
modja van annak, miként érezhet-
juk jol magunkat a hisit6 vizben.

Fontos, hogy figyeljink arra,
hogy csak kijeldlt helyeken firod-
jiink és tartsuk be a biztonsagi
szabalyokat!

Nagyszer( lehet6ségek van-
nak szabadtéri strandolasra is ter-
mészetes kérnyezetben, példaul
a Gyomréi Tofirdében Gydmrdn,
vagy a Nadas Pihendparkban Mo-
nor hataraban. VB

/ TOFURDO
' KALANDPARK
ETTEREM
HOTEL

wWw.nadaspihenopark.hu « +36-21/233-3032 - 2211Vasad, Monori ut 100.
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Képzelj el egy kellemes nyari na-
pot, egy gyonyorl helyszint, és
egy Osszhangban lévé Szinvilagot,
mely magaval ragad minden egyes
embert, aki aznap veletek Gnnepel.
Nem hangzik rosszul, ugye?

Sokan abrandoznak arrél, hogy
az eskiivéjiket ilyen romantikus
hangulatban toltsék.

Amig sokaknal ez csak alom
marad a Szinvilag Eskivé dekora-
ci6 csapatanalk hala, mar tobb szaz
ifja parnak ez a val6sag lehetett.
Mi a titkuk, ami lehet6vé teszi,
hogy az altaluk dekoralt eskiivék
minden komponense &sszhang-
ban legyen?

A TOKELETES
OSSZHANG TITKA

hetetlen, hogy a csokrok, a viragdi-
szités, a grafikai tervezés és a disz-
let dsszhangban legyen. Elegans,
romantikus, vintage, vagy modern
stilust, rusztikusat vagy boho6kasat
almodtatok meg, a Szinvilag csa-
pataval garantalt, hogy eskivétok
minden apré részlete harménia-
ban lesz.

Dekoraciéjuk tokéletes &ssz-
hangjanak titka pedig abban rej-
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lik, hogy naluk minden egy kéz-
benvan!

A Szinvilag Eskiivé dekoraci6
csapatdnak hala nem kell kilon
egyeztetni sem a virdgossal sem
a grafikussal. A dekoraciétél kezd-
ve, az autodiszitésen, a grafikai
megjelenésen at (meghivok, étlap,
ultetd kartyak, menikartyak..stb)
egészen a viragdekoraciéig min-
dent rajuk bizhatunk.

Egy személyes talalkozon,
megbeszélésen tdl a parnak sem-
mi gondja-dolga nincs az eskivé
dekoracioja terén. Nyugodtan kon-
centralhatnak a nagy napon arra,
ami a legfontosabb. Egymasra.

Ha te is szeretnél stresszmen-
tes esklivszervezést a Szinvilag
Eskiivé dekoracio csapata varja je-
lentkezésed. A szabad id6pontok
fogynak. Legyél te is a tobb szaz
elégedett Ugyfél egyike! (x)

Cim: 2230 Gydmrd,
Tancsics Mihaly at 110.
Telefon: Bod Laura
06-70/364-4833
E-mail:
szinvilageskuvo@gmail.com
Web: facebook.com/
szinvilageskuvo

Egy csokor

BOLDOGSAG

Az amerikai esszéista Ralph Wal-
do Emerson azt mondta: a viragok
a Féld mosolya.

Nagy dromiinkre a nyar beko-
szontével Foldink tavasszal még
bimbézé mosolyai is kinyitottak
szirmaikat. Szebbnél szebb vira-
gok tucatjadval dobhatjuk fel az
életteriinket, és altala hangula-
tunkat. Ha pontosan erre vagysz,
most bemutatjuk a térség egyik
legvirdgzobb lzletét, ahol megéri
szétnézned!

IFJAK LENDULETE,
GENERACIOK TUDASA

Immaron 22 éve, hogy megnyitott
a csaladi alapokon nyugvé Viola
Virag és Ajandék bolt, mely
évtizedek 6taa virdg-
és novényszeretd
vasarlok  ked-
velt helye.
Drozdik Ka- &
talin  kislany- =
kori alma valt
valéra, mikor
12 éve elkezd-
hetett viragkoto-
ként dolgozni édes-
anyja mellett, majd harom
éve fiatalos lendiletével atve-
hette az lzlet vezetésével jard
feladatokat. Szivvel-lélekkel ké-
szitett csokraik, koszordik és asz-
taldiszeik a legjobb min&ség vi-
ragokbol késziilnek. Akar eskivék,
céges rendezvények, sziiletésna-
pi bulik, vagy balok kapcsan ké-
rik fel a Viola Viragbolt csapatat,
megrendeldik biztosak lehetnek
benne, hogy a végeredmény kap-
razatos lesz.
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VIRAG, AJANDEK
EGY HELYEN

Aki a Viola Virag és Ajandék bolt-
ba betér, az két dologban lehet
biztos. Az egyik, hogy dromteli
fogadtatasban lesz része, a ma-
sik, hogy virag tarsasagaban fog
tavozni.

A hely pikantéridja, hogy a vi-
ragokon tal szamos mas gyonyord
termékkel, ajandékotlettel is ta-
lalkozhatunk. A széles kinalatnak
hala az tzlet remek helyszin utol-
s6 pillanatos ajandékbeszerzésre.
Réadasul, a Viola Virag és Ajandék
boltban vasarolt disznévények
mellé altaldnos novénygon-
dozasi tanacsadast is ka-
punk, ezzel garantalva

meglepetésiink hosszd
tavd tindoklését.  (x)

Ha te is szeretnéd év-
tizedes tapasztalattal,
mégis fiatalos lendi-

lettel rendelkez6 csapatra
bizni csokrod elkészitését,
vagy rendezvényed diszité-
sét, latogass el Gyomrore a
Tancsics Mihaly Gt 75. szam

alatt talalhat6 Viola Virag és

Ajandék iizletbe, vagy hivd a

06-30/225-54-54-es
telefonszamot.
B6vebb informacio:
www.facebook.com/
violaviragboltgyomro/

T(izvécjelmi Kft.
FEBFI
MUNKASOKAT

KERES
bejelentett alkalmi
munkara

BEJARONOT KERESUNK

% \;‘ po'ts B34 .‘hﬁs-'.‘,

Szerény, nem italozo és fizikai
munkara képes, egészséges és
orvosi vizsgalaton megfeleld férfit
keresiink
havi 5-15 napra, sziikség szerint.
Nyugdijas is lehet.
Nagyon fontos:
jo barkacsolasi készség
és gépkocsi sziikséges!
Esetenként Iétran kell dolgozni.
Tel.:06-30/944-8646

06-30/966-1515

Hivjon, vagy irjon!

06-29/325-337
a.prohaszka@adotervezokft.hu

Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, (s:9-17,
P: El6zetes iddpont-egyeztetéssel

Adét'ervez6 Kft.

Kft., bt.

egyszeriisitett
végelszamolas-
sal kapcsolatos

uigyintézés




A mintegy 25 tagu egyuttes 50
mubdl allé repertodrjan indulok,
komoly- és konnylzenei feldol-
gozasok, magyar és kulfoldi szer-
z6k mvei szerepelnek. Vendég-
zenekar: Fourtissimo

Gyal, Arany Jdnos K6z6sségi Hdz
és Vdrosi Kényvtadr

Szervezé: Ull6 Vezér
Hagyomanydérz6 Egyesdlet.
Uue, sport tér

Monor, Bacchus tér

Fellépd: Natour Grouppen
és a Fat Molly

Uué, Vdroskézpont,
szabadotéri szinpad

Egy nagyszer( amatdr tarsulat,
tagjai gyaliak, féleg fiatalok, de
tobb korosztaly is drommel és
sikeresen szerepel egyiitt, ha
az el6adas ugy kivanja.

Gydl, Janos K6z6sségi Hdz

és Vdrosi Kényvtdr

S

Hipaeret

A%,

Monor, Vdroskézpont

Verses-zenés sanzonest, amely-
ben kozismert és kozkedvelt
Edith Piaf-sanzonok és 6néletraj-
zi vallomasok elevenitik fel Piaf
szenvedélyekkel, nagy mélysé-
gekkel és magassagokkal teli
életét, s idézik elénk Parizs és a
Montmartre hangulatat.

Gyadl, Arany Jdnos K6zdsségi
Hdz és Vdrosi Kényvtdr

Fellépnek:

Rocktatok és az After Dark
U6, Vdroskézpont,
szabadotéri szinpad

Miért tartsunk

MACSKAT?

Kétség kiviil a macska az egyik leggyakoribb
haziallat. Amikor egy cica dorombol megolvad
az ember szive. Ezek a szorgombocok végtele-
niil kedvesek mégis rendkiviil fiiggetlenek.

me néhany meggydz6 érv
amellett, miért is tartsunk
macskat.

A macskak idejlik jo részét tisztal-
kodassal toltik. Nem érzik jél ma-
gukat, ha koszosak, porosak vagy
barmi a bundajukba ragadt. Ez azt
jelenti, hogy soha nem kell id6t
pazarolni arra, hogy macskankat
egy farasztd nap utan meg kelljen
flrdetni.

Ha nem rajongunk a patkanyokért,
vagy az egerekért otthonunkban,
érdemes azonnal beszerezni egy
macskat. A cicak levadasszak a
hivatlan vendégeket, ha nagyon
szeretnek minket, esetleg még
ajandékba is leraknak egy-egy
zsakmanyt a kiszob elé, de ettél
nem kell megijedni, hiszen ezek
a ,meglepetések” altaldban mar
mozdulatlanok, csak kedvesség-
b6l kapjuk.

Ha agy gondoljuk, hogy nincs id6
vagy energia egy sajat kiséllara,

mégis j6 lenne egy, aki var rank
hazaérkezéskor, akkor egy macs-
ka lehet a tokéletes valasztas. A
macska kevesebb felel&sséggel
jar, mint mas allatok. Nyugodtak
lehetiink, tudvan, hogy a cica tud
vigyazni magara otthon. Hamar
szobatiszta, igy nem jelent gon-
dot a sétaltatasa sem.

A cicaké a legpuhabb szérzet. A
macskatulajdonos  fesziltsége
csokken amint megsimogatja
szOros baratja fejét. A simogatas
soran endorfinok termel&dnek
az agyban, ami boldogabb3, ki-
egyensllyozottabbd teszi az em-
bert. M{szeres vizsgalatok iga-
zoltdk, ha az ember dorombold
macskat tart az 6lében, mintegy
20%-kal csdkken a vérnyomasa.

Egy tanulmany soran a Journal
of Vascular and Interventional
Neurology tudésai megallapitot-
tak, hogy a macskasok életében
sokkal kevésbé volt jelen a sziv-
infarktus, a sziv- és érrendszeri
megbetegedések (koztik a stro-
ke). A kevesebb stressz kiegyen-
sulyozott életet jelent.

Erdemes tehat 6rokbe fogadni,
vagy beszerezni egy ilyen ked-
ves négylabu, dorombold, sz6ros
stressz(iz6t. bea

Rakoscsaban,
Gyomron és kornyékén
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AZ IDOTALLO

fényezés titka

A 15 éves multra visszatekintd
Novomix Color Kft. a lengyel
Novol autéfesték-marka  ki-
zarolagos magyarorszagi be-
szallitéjaként  csdcsmindségl
festékrendszereket, valamint
segédeszkdzoket forgalmaz. A
Novomix Color Kft. termékei
korszeri megoldast kinalnak
a prémium javitasi munkaktol
kezdve, a modern, az oldtimer, a
karcallo és egyéb specialis jar-
mifényezési teriiletek szamara.

KVALITAS, HATEKONYSAG,
ELEGEDETTSEG

A kimagasléan j6 ar-érték aranyu
Novol termékek a gyartas soran
felhasznalt kivalé min6ségd alap-
anyagoknak kdszénhetéen, ma-
gas mechanikai és kémiai ellenal-
16 képességet, valamint tokéletes
tapadast és korrézid6allésagot biz-
tositanak.

Azonban nem csak a mingségi
alapanyag dsszetétel a Novol fes-
tékek idotallé fedésének titka.

Ahogy Beéthy Géza, a Novo-
mix Color Kft. alapit6 tulajdonosa
fogalmazott nem mindegy, hogy
egy vodor kaviccsal, vagy egy
vodor homokkal prébélunk fedd
hatast elérni.

A titok tehat nem mas, mint
a részecskék mérete. A szakma
nyelvén ezt nanotechnolégianak
nevezik.

A Novol festékek apré, 5 mik-
ronnal is kisebb részecskéket tar-
talmaznak, melyeknek kdszénhe-
téen a felvitt festékréteg ugyan
vékonyabb, de sokkal témoérebb
és megbizhatébb a kevésbé kor-

HIRDETES

szer(, nagyobb szemcséji festék-
tarsainal.

MINGSEGI TERMEKEKKEL
A MINOSEGI MUNKAERT

A Novomix Color Kft. segédanya-
gai és segédeszkozei kozott a No-
vol termékek mellett Smirdex, Car
Repair System, Spectral, illetve
Etalon min6ségi gyarték termé-
kei is megtalalhatok.

Ez a széles markavalaszték
teszi teljessé cégik kinalatat a
specidlis bevonattechnikai teri-
leteken.

On is szeretne kedvezd &ron,
magas mindségl termékpaletta-
rél rendelni, vagy szakmai kérdé-
se lenne? (x)

Hivja bizalommal
a +36-20/ 364-5005-06s tele-
fonszamot, vagy érdekl&djon a
novomix@novomix.hu

e-mail cimen.

B&vebb informacidért
latogasson el a Novomix
Color Kft. honlapjéra
a www.novomix.hu-ra!

Gyogyito
és igaz
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A lovak kozelsége csodalatos ha-
tassal lehet a gyermekekre. Hatar-
talan zold gyep, kék ég, csicsergd
madarak, egy apré poni hatan pe-
dig teli sz4jjal mosolygé kislany. O
Bogi, aki épp lovas 6rat vett mikor
megérkeztiink Mendére, az Erdei
Lovastanyara. Miel&tt Erdei Jozsef,
az Erdei Lovastanya tulajdonosa
ledlt volna vellink beszélgetni
megnéztik Bogi lovas edzését,
ami nagyjabol 45 perc volt. Ez id6
alatt lattuk a lovon haton fekidni,
malomkérzést csinalni, hattal Glni
és mindekdézben viddman moso-
lyogni. A feladatok soksziniségé-
nek természetesen, mintJ6zseftél
megtudtuk, megvan az oka.

FEILOD) ]
A SZABADBAN, JATSZVA

A lovak haromdimenziés mozga-
sa egyrészt fejleszti a gyermekek
mozgaskoordinaci6jat, javitja a
testtartasukat, illetve egyensu-
lyukat. Masrészt a foglalkozasok
sordn végzett jatékok, feladatok
segitik a kognitiv funkciok (pél-
daul figyelem, gondolkodas, ér-
zékelés-észlelés) fejlédését is.
Az egyensilyozé szervik folya-
matos ingerlése révén, amely a
szervezet érzékszerveinek koor-
dinatora, nem csak az érzékelés,
hanem az agyhoz kététt bizonyos

funkciok (szamolasi, olvasasi,
beszéd- és iraskészség) is jelen-
tésen javulhatnak. A legjobb pe-
dig, hogy mindvégig a szabadban,
jatszva fejlédhetnek készségeik.

EGY TABOR, AHOL
ELMENY A FEJLODES

A gyerekek legnagyobb 6romére
idén is megrendezésre keril az
Erdei lovastabor.

A nyari vakacioé ideje alatt
az Erdei Lovastanya csapata sok
szeretettel varja azokat a 6. életé-
viiket betdltott taborozni vagyoé
gyerekeket, akik szivesen toltik
szabadidejliket a természetben,
allatok kozott.

A taborlakék szines program-
jai kézt szerepelnek csoportos
vetélked6k, kézmives-foglalko-
zasok, elméleti, gyakorlati lovas-
oktatas, ki-mit tanult kvizjaték,
lovaskocsikazas valamint erdei
tlrazas is. (x)

A taborok féréhelyei korlato-
zottak, jelentkezni az alabbi
elérhet6ségek egyikén lehet:
Telefon: Erdei J6zsef:
06-20/429-9079
Email: erdtanya@gmail.com
Web:
facebook.com/erdeitanya

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések
megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491-5089

KO

4-8 m3-es
konténerekkel

Szaho Sandor

NTENERES
HULLADEKSZALI.ITAS

Tel.: 06-301200-1163
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GYOGYITO
KRISTALYOK

Egy csodas ko tobb okbdl is a kedvenciinkké valhat. Lehet,
hogy a szine és formaja tokéletesen illik a ruhankhoz, vagy épp
az otthonunkat hivatott disziteni, esetleg meglattuk és bele-
szerettiink, és azota is szivesen viseljilkk barmilyen alkalomra.

ajon tisztaban vagyunk azzal, hogy a

valasztas nem biztos, hogy véletleniil

esett épp erre a kére? A féldragakdvek,
kristalyok ugyanis gyégyité hatdssal rendel-
keznek. Az évezredek soran létrej6tt gyogyitd
kristalyok magukban hordozzak a Fold és az
univerzum energiait. Ha el tudjuk hinni, hogy
egy kristadly megnyitja a szivet és az elmét,
gyonyord és titokzatos utazas veheti kezdetét
a kristalyok birodalmaban.

Vannak, akik a tudatossdg bizonyos forma-
jaként tekintenek rajuk. Ami a kristalygyo-
gyaszat alapjait illet, nagyon egyszer{ a ma-
gyarazat. A kdvek dsszekapcsolédnak a Fold
energiaival és azzal a személlyel, aki hordja,
vagy akinek az otthonaban talalhaték. A kris-
talyok kézzelfoghat6 fizikai formak, amelyek
erdteljes rezgéssel rendelkeznek. Felveszik az
egyedi energiakat, a negativ rezgéseket képe-
sek pozitiv rezgésekké alakitani.

A tiszta kvarc az id6 kezdete 6ta létezik a Fol-
don. Az 6kori civilizaciék kristalyokat hasznal-
tak védétalizmanként, a béke megszerzése
érdekében és hogy tavol tartsa a gonosz ener-
giadkat, arté szandékd embereket, valamint
ékszerként viselték. Ma a kvarc a foldkéreg

12% -at teszi ki és szinte mindenféle techno-
légidban hasznalhat6, ideértve az elektronikat,
az informaciotarolast és igy tovabb. Ha lehet-
séges az, hogy a kristalyok szamitégépes chi-
pekkel kommunikaljanak, akkor lehetséges az
is, hogy ez a vibraciés energia mas médon is
m{kodjon. Azzal, hogy a Foldhdz és az életet
biztosit6 elemekhez, mint a viz, a Nap, a Hold,
a levegd, kapcsoloédnak, olyan rezgéseket ta-
rolnak, melyek képesek testi-lelki gyogyitasra,
amit mar az &si civilizaciék 6ta alkalmaznak
egészen napjainkig. Gondoljunk csak a lavako-
ves masszazsra.

A kristalyok erejével kapcsolatos tudoma-
nyos bizonyitékok egyike, az IBM tudés, Mar-
cel Vogel munkdja soran arra a kdvetkeztetés-
re jutott, hogy a kristalyok érzékelsk, melyek
abbél téltekeznek, amit kibocsajtunk magunk-
bél. Ha ez pozitiv, akkor ez sokszorozédik, ha
az negativ, akkor az. igy keriil kapcsolatba az
anyagi és a spiritualis sik. Tehat a kristalyok a
beldlink aradé pozitiv energiakat tébbsz6ro-
sen sugarozzak vissza a testedbe. Akarcsak az
elvarazsolt kastély tiikros termében, ahol min-
denhonnan a sajat arcod néz vissza rad. Ha ez
az arc boldog és mosolyog, megszamlalhatat-
lanul &rad vissza rad a tiikrokbdl a boldogsaga.

Albert Einstein azt mondta: ,,Minden ener-
gia, minddssze ennyit kell tudnod. Hangolédj
ra annak a valésagnak a frekvencigjara, ame-
lyet meg akarsz élni és megkapod! Nem is le-
het masképp. Ez nem filozéfia. Ez fizika.”

Altalaban a kristalyok talalnak rank, meglatjuk
valahol és Ggy érezziik, erre van sziikségink.
Ha viszont elddntottik, hogy milyen kristalyra
van sziikségiink, akkor tudatos dontéssel kell
megkeresniink a szamunkra legmegfelelSb-
bet. Ugyanaz a kristaly nem mindenkire hat
ugyanugy. Ha tudatosan valasztunk, nem csak
a megérzésiinkre hallgatunk, akkor fontos tud-
ni, mire szeretnénk hasznalni.

1. Hatarozd meg a célt!

Miel6tt elindulunk kristalyt vasarolni hataroz-
zuk meg a célt, azaz mondjuk ki hangosan vagy
magunkban, hogy milyen kristalyt vagy draga-
kovet szeretnénk, mi az amiben a segitségét
szeretnénk igénybe venni.

2. Kovesd az érzékeidet!

Vannak fizikdlis és intuitiv érzékeink. A fizi-
kalis érzékelésbe beletartozik a latas, hallas,
szaglas, tapintas és az izlelés. Az intuitiv ér-
zékelésbe pedig a tisztanlatas, tisztan hallas,
tisztan érzés, tisztan szaglas, tisztan izlelés és
a tiszta tudas. Hasznaljuk 6sszes érzékiinket a
tokéletes ko kivalasztasanal!

3. Varjunk, hogy
a kristaly rank talaljon!
Van, hogy egy kristaly vagy dragaké egyszeri-
en megmutatja magat nekiink, kitlnik a tébbi
kozil. Ha egy ké magara vonja figyelminket,
valészind, hogy ez lesz szamunkra a legmeg-
felelébb. De olyan is van, hogy a ké elkezd
rezegni, vagy valamilyen energiat bocsat ki
akkor, amikor a megfelelé ember kezébe kerdil.
Keresd az érzést!

vladarbea

COCO CHANEL OROK ERVENYU TANACSAI NOKNEK

* Minél rosszabbul allnak a dolgaid, annal
jobban kell kinézned.

* Minden férfi életében csak egy né étezik,
a tobbi csupan az arnyéka.

* Minden ndnek 2 dolgot kell pontosan tud-
nia: mit és kit akar!

*Nem érdekel, hogy mit gondoltok rélam,
én nem gondolok ratok egyaltalan.

* Ha olyan dolgot akarsz birtokolni, amid
soha nem volt, olyan dolgokat kell meg-
tenned érte, amiket sosem tettél.

* Ha szépiilni szeretnél, a lelkeddel és a szi-

veddel kell kezdened, mert addig egyet-
len kozmetikum sem fog hatni.

* Az an6, aki semmilyen kozmetikumot
nem hasznal, tdl sokat gondol
magarol.

* 40 utan mar senki sem fi-
atal, de ellenallhatatlan
élete végéig maradhat.

* Az 6regség nem 6v meg
a szerelemt6l, de a sze-
relem megdév az Oreg-
ségtol.

* Az igazi boldogsagért nem kell sokat fi-
zetni.

*Ha szarnyak nélkil szilettél,

hagyd, hogy kin&jenek.

*A vildg legszebb szine

az, ami j6l all neked.

*Az egyszerliség az

igazi elegancia kul-
csa.

: *Ha egy n6 nem vi-
gl"" y sel parfimot, annak

o nincs jovoje. V.

Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt Nyari
mennyiség! Kiszallitassal W.\'{d [0}l

Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

AKAC

hasitott

3300 Fuq

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésérolt mennyiséget!

TOLGY, BUKK

hasitott

3000 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésdrolt mennyiséget!

Vallalunk tetofedo-,
badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,
beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetdk
szigetelését.

www. belolemez.fiu

Betolemez Kft

3048 Ft/m>tsl

Famintas
keritéslemezek

1890 Ft/mtsl 25 féle szinben rendelheté lemezek
Cserepes Méretre gyartas rovid idén beliil
és trapézlemezek

Orszagos hazhoz szallitassal

vallalja konyhabutorok,
szekrények, kisbutorok,
irodabutorok, korlatok, stb.
készitését.
Nyildszarok gyartasat,
épitését, szaunaépitést,
lambériazast.

Asztalos

~ Polényi Ferenc:
06-30/397-2144
or, Szélmalom u. 42/A

2019. julius 4. és 17. kozott
leadott megrendelések
MUNKADIJABOL

10%

kedvezmény

1204 Budapest, Nagykorosi ut 329.
06-30/649-9432, 06-30/834-1146

Hoszigetelt

szendvicspanelek Loyt

vagy 06-20/960-8156

ok : Vad-Tiiz Kandallo Kalyha

~ TERMELOI MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz I. emeletén.

Facebook: Mézdiszkont « www.apifito.hu « 06-70/607-4444

Gyogynovényagyon érlelt

990

Ft/ % kg

Levendulds, kakukkfiives, citromfiives,
mentds, kamillds, rozmaringos, zsdlyds, .
koményes, bazsalikomos és anizsos.

Minden
termel6i mézek | eg';'seéz;e"s';m Méhpempés akacméz 250 ¢: 2490 Ft 25 g méhpempével

Kiscsillag termel6i gyogyteakeverékek
30 g-0s csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag

Piritott tokmag 2509: 790 Ft

prilis 10-tol augusztus 20-ig

CSAK CSUTORTOKON, PENTEKEN és SZOMBATON VAGYUNK NYITVA 8-tél 12-ig.




DINNYESALATA

HOZZAVALOK:
* 1 kozepes gorogdinnye,
legjobb, ha a jol le lett hiitve.
¢ 1-2 szem @szibarack,
e 1 firt piros sz6l6,
e 1 fiirt fehér sz616,
* 1-2 korte,
¢ 10 dkg malna,
* 5 dkg afonya,
* néhany szem szeder,
* 1 ev6kanal citromlé,
¢ 1 ev6kanal méz,
0,5 dl meggylé,
e 1 kavéskanal rum(aroma).

ELKESZITESE:

A gyimolcsoket alaposan megmossuk, a
gorogdinnye hasat kivajjuk. A dinnye ha-
sabol kiskanallal gémbdket kanyaritunk,
amennyire lehet, a magjat kiszedjik. A sz6-
(6t leszemezziik, a kortét, az Gszibarackot
és a tobbi gylimdlcsét meghamozzuk és
felkockazzuk. Tehetiink bele bogyés gyi-
molcsot is.

A gyimolcsoket beletoltjik a gorog-
dinnye héjaba. A meggylevet, a kanalka
rumaromat, a mézet és a citrom levét jol
elkeverjik, majd a dinnyehéjban levd gyi-
molcsdkre locsoljuk. Folpackfélidval jol
lezarjuk és lapos talra helyezve egy 6réra
hitébe rakjuk, hogy az izek 6sszeérjenek.
Finom, latvanyos csemege.

GYUMOLCSSALATAK

Julius a gyiimolcsdomping
ideje. Egész évben varjuk ezt
a csodas honapot, amikor
siit a nap és szinte minden
gyumolcs frissen elérheto a
piacokon vagy a kertekben.

lyenkor a nagy melegben nem a forré ka-
lacsokra, sitikre vagyunk, inkabb valami
kénnyl finom, édes izre. Ez az évszak a
friss nyalanksagok ideje, a legjobb egy be-

hatott friss gyimolcssalata. A legfontosabb,
hogy szezonélis gylimdlcsokbol késziiljon az
alapja és persze a frissesség, na meg persze
némi fantazia a parositashoz. A gyimolcso-
ket a desszertkinalaton tdl el6ételek mellett
és koretként is kinalhatjuk. gy nyar kézepén
a magyar piacok kinalatara nem lehet panasz,
tébb tucatnyi hazai gyimélcsbél tudunk valo-
gatni. Van cseresznye és meggy, de mar érnek
a barackok, tele vannak ringléval a fak, jonnek
a korték. Nem beszélve a dinnyékr6l. Ahhoz
tehat, hogy j6 gyimolcssalatat kinalhassunk,
minéltdbb friss gyiimolcsot kell kombinalnunk
egymassal.

A fentieket alaposan
mossuk meg. A szil-
vat, almat, nekta-

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

SZUNYOGOK ELLEN

termeszetes szerekkel

A nyari estékrol mindannyian orziink szép emlékeket. Egy kellemes
beszélgetés a baratokkal, egy jol sikeriilt kerti parti vagy egy romanti-
kus séta a vizparton. Ezeket az élményeket eléggé meg tudjak keseriteni
az apro ziimmogo veérszivok, melyek a naplementével csapatostul
tamadnak a mit sem sejté emberekre. Ugye mindenki talalko-

zott mar veliik és a kellemetlen égo, viszketo csipésekkel. A
szunyogok nem kimélnek minket, de szerencsére védekez-

hetiink elleniik természetes modszerekkel.

nok, sét kifejezetten
jotékony hatéasdak a
szervezetre!

Nagyanyaink  dgy
tartottak, egy haz-
tartasban mindig le-
gyen levendula vagy
levendulaolaj.

Amellett, hogy illata nyug-

a fontos szdmunkra, hogy
milyen vegyi anyagokat

kat, emellett
csokkenti a
hegek kiala-
kulasanak esé-
lyét. Ez az illéolaj
a gombas fertdzések

ellenis rendkiviil hatasos.

A levendulaolajat megfeleléen
elkészitve hasznalhatjuk borink-
re. Keverjik 6ssze egy bazisolaj-

LOKACIO
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mivel az mar 6nmagaban is szu-
nyogriaszté hatasu. Hasznalatat
érdemes megismételni 2 6ran-
ként. A levendulaolaj egyébként
sok forgalomban levé szdnyogri-
asztonak is az alapanyaga.

Nagyon fontos, hogy 100%-o0s
tisztasagl olajat hasznaljunk, hi-
szen a bériinkre kenjik.

Mivel a szinyogcsipés egy helyi
gyulladas, ennek megfelels-

en kell kezelni. A leven-

% dula erBs gyulladas-

L ~ csokkent6  hatasu
. novény. Tegyink
: egy cseppet a
szinyogcsipésre
a valédi levendu-
laolajbél és fino-
man dorzsoljik be.
J6 moédszer még
szinyogok ellen a
kertbe iltetett szd-

nyogriaszt6 hatasa illatos
flszerndvények sokasaga.

A régi hazaknal ezek a nové-
nyek nem hianyozhattak a kertbél
izik, illatuk és gy6gyhatasaik mi-
att. Nem utolsé szempont, hogy
ezek mind tavol tartjdk a szdnyo-
gokat és mas egyéb rovarokat is.

rint aproéra vagjuk.
3 A sz6l6szemeket
félbe de hagyjunk
benne  néhany
egész szemet is!
Hintsik meg az
egészet fahéjjal, és
ha dgy kivanjuk egy
kevés 6rolt szegflszeg-
gel. Erre csak nagyon pici

14 fiirt sz616 — fehér,
15 firt kéksz616,

2 kisebb alma - nyari, ha lehet,
2 kisebb korte,

10 szem szilva,

5 nektarin, citromlé kell. Ha akarjuk, cukrozhatjuk,
fahéj, de nem sziikséges. Hisok mellé vagy ko-
egy csipet citromlé. retekhez vegyes salatanak is kivalo!

Mézes-mandulas gyiumolcsalom

HOZZAVALOK:
* Y4 sargadinnye,
* 10 szem sarga vagy kajszibarack,
* 2 szem Oszibarack,
*1db alma,
¢ 5szemringlo,
* néhany szem malna,
* 3 evk. méz,
* Y, citrom leve,
¢ 3-4 evk. vagott mandula,
* fahéj.

ELKESZITESE:

A gylimolcsoket vagjuk dssze és
pakoljuk egy nagy talba. A sarga-
barack és ringlo nem kell hogy tal
apré legyen! Ontsiik le mézzel és
locsoljuk meg a citrom levével, majd
szérjuk meg fahéjjal és vagott vagy
szeletelt mandulaval. Ovatosan
forgassuk 6ssze az 6sszeteviket. Ha-
mar dsszeérik. Kiad6s reggeli vagy
vacsora lehet beldle.

kenink magunkra, vagy
gyermekiinkre, biztos 6rilni fo-
gunk annak, hogy léteznek alter-
nativ megoldast kinalé természe-
tes szdnyogriaszt6-anyagok is,
melyeket bar kicsit tdbbszor kell
hasznalni, de teljesen artalmatla-

HIRDETES

tatja az idegeket és rendkivil
kellemes, szamos gyo6gyhatasa
ismert. Példaul a levendula ill6-
olajanagyonjoét tesz a bérnek is,
tobbek koézdtt nyugtatja a viszke-
t6, irritalt bort, gydgyitja a kisebb
sebeket, vagasokat, horzsolaso-

jal, vagy helyettesithetjik mas
szlnyogriaszt6é hatasy illéolajok-
kal is, majd egy pumpés lvegbe
toltve permetezziik a testiinkre
és a kezilinkkel dérzséljik be. A
bazisolajnak megfeleld az oli-
va olaj, de még jobb a szbjaolaj,

Levendula, kakassarkantyd, ba-
bér, menta, citromfd, bazsalikom,
oregano. B

Ejszakai

munkalehetoseg|

.

RAKODO/ SZO RTIROZO"

FELADAT

A szortirozéiizembe beérkezd csomagok
pakoldsa, irdnyitasa futdszalag mellett.

ELVARASOK

+ )6 fizikai all0képesség

- Terhelhetdség

+ Pontosség
MUNKAIDO
Hétkdznapokon 16:30-01:30

AMIT KINALUNK

- Kezddként atlag nett6 200 000 Ft, beta-
nitds utan elérhetd atlag nett6 220 000 Ft
fizetés (alapbér, cafetéria, prémium)

- 13. havi fizetés

« Hosszd tavd, stabil munkahely

JELENTKEZZ MOST!

0630367 4248
job@gls-hungary.com

MUNKAVEGZES
HELYE

Alsonémedi

« Munkaba jarashoz ingyenes
céges busz vagy koltségtérités

« Autdval konnyen megkozelithetd

az 5-0s ttrol

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

- keritések, korlatok

- acélszerkezetii lépcsok

« tolo-uszo-nyilé kapuk

« kapuk automatizalasa

- polikarbonat tetok

- festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

DIJTALAN FELMERES!
Tel.: 06-20/219-6040

' ”FELUJITAS

Palatetd-szigetelés
bontas nélkiili felujitasa szines,

mintas bitumenes zsindellyel.
Ingyenes drajénlat készités
az orszag egész teriiletén.

AKCIO! -110%
+36-30/229-2206
www.palatetofelujitasjavitas.hu

._.'Rendszeres 'vagy alkalomszerii Hiva MOST!
'FUKASZALAST < 06302187023

vallalok rovid hataridovel:

‘Arajanlatot i ingyenes helyszml felmeres

LGALLYAZAST VALLALO
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JOGAGYAKORLAT,

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

hogy RERJA{W:\N:\N)

fantasztikusan érezd magad

A joga gyakorlasa csodakat tehet az altalanos hangula-
tunkkal, formalja a testet és a nyugtatja az elmét. Fel-
gyorsult életiinkben, 6riilt munkarendjeinkkel ritkan
szanunk idot arra, hogy regeneraljuk, Gjrainditsuk ma-
gunkat. Szerencsére nem sziikséges ehhez az aszramban
orakat vagy heteket tolteni. A joga tokéletes arra, hogy
beillessziik a mindennapi életiinkbe. Mindossze 15 per-
cet vesz igénybe, cserébe viszont feltolt egész napra.

abban, hogy jobban érezziik magukat a

V 4
I me Ot alap joégap6z, amelyek segitenek
bériinkben.

DELFIN

Helyezkedjink el térdel6tamaszban. Enged-
jik le az alkarokat a matracra vallszélesség-
ben és tarjuk szét a kézujjakat, a kdozépsd ujj
elére nézzen. Toljuk fel a medencét, nyGjtsuk
a labakat. Tartsuk a gerincet nydjtva, hosszan,
farokcsonttal felfelé nydjtézzunk. Tartsuk a
labakat csip&szélességben, labujjak is elbre
néznek. Toljuk a sarkakat a talaj felé, igy érezni
fogjuk a nydjtast a lab hatsé részében. Ha sok,
tarthatjuk a térdet picit behajlitva, a lényeg,
hogy a hat ne gdmbdlyddjon. A fejet tartsuk
lazan, a homlok pihenhet a talajon. Lélegez-
ziink szabadon, maradjunk benne 3-6 légzésig.
Kijovetelnél engedjik le a térdeket vissza a
talajra, és pihenjiink meg.

HARCOS

Alljunk a jégamatrac egyik végére, csipSszéles
terpeszben. A jobb labbal lépjiink elbre és haj-
litsuk be, a hatsét nydjtsuk ki. Hazzuk ki a ha-
tat és vegylnk fel fel egy kényelmes, egyenes
tartast. A karokat nydjtsuk fel és a tenyereket
érintsiik 6ssze. Emeljik ki a mellkast.

Ezutan 8-10 mély lélegzetvétel erejéig
tartsuk a p6zt. Lassan lépjlink vissza a kezdd
poziciéba. Végezzik el a gyakorlatot a masik
iranyba is, tartsuk ki 8-10 levegdvételig.

- - = -

HAROMSZOG

Alljunk széles terpeszben, jobb labfejet fordit-
suk jobbra, a bal labfejet pedig merélegesen
ra. Vegyiink egy nagy leveg6t, kilégzésre haj-
litsuk a derekat és jobb kézzel érintsiik meg a
jobb labfejet, a bal kar pedig nydjtézzon az ég
felé. Arcunkat forditsuk a kinydjtott kéz ira-
nyaba. Erezziik, ahogy a lab, a csip6 és a gerinc
nydlik és megnyilik. Ez a gyakorlat kivalé ha-
tassal van az idegrendszerre.

WARRIOR I

Két labon allasbél emeljik a bal labat hatra
addig, amig érezzik, hogy a bal fenék megfe-
szll, ott tartsuk meg végig a bal labat. Emeljik
a karokat mellsé kézéptartasba!

Kezdjiik el donteni a térzset Ggy, hogy a lab
és a torzs mindig egy vonalban legyen, mint
egy gémeskdat. Tartsuk a hasfalat végig fesze-
sen, hogy kell6 tamaszt adjon a gerincnek.

Ha elértik a véghelyzetet (ahol még sta-
bilan meg tudunk &llni), emeljik a karokat
magastartasba, az arcél vonalaba. Fejtetbvel
nydjtézzunk eldre-felfelé, az allat finoman
hdzzuk a nyak irdnydba, mintha tokat akar-
nank csinalni magunknak. A levegében lévg
labat feszitsiik vissza és sarokkal nydjtézzunk
hatrafelé. A medencét forditsuk vissza a padlé
felé, hogy ne nyiljon ki oldalra!

Nagyon fontos, hogy 4-5 lassu levegévéte-
lig ki tudjuk tartani ezt a testhelyzetet, tehat
ha nem vagyunk még elég stabilak, inkabb
hasznaljunk tdmaszt (szék, fal, bordasfal),
vagy ne dontsiik a torzset annyira elére.

GALAMB

Egyik labunkat hatra nydjtva a masikat eldl
behajlitva, labfejinket a csipd felé forditva
és keziinket magunk elé tdmasztva egyenes
gerinccel tartsuk ki ezt a pozt. Kilégzésnél
lejjebb dontiink, majd rahajolva az elsé labra.
Pihenjink igy egy darabig. Nagyon nyugta-
t6. Végezd el a gyakorlatot a mésik iranyba is,
tartsd ki 8-10 levegébvételig. B.

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

Mit kell figyelembe

LOKACIO H

venni a fenyvedo krémek

KIVALASZTASAKOR?

Eljott végre a julius. A legtobb ember ilyenkor szive-
sen tolti idejét a szabad ég alatt. Mindegy, hogy strand-
ra megy, vagy vasarolni, vagy egyszeriien csak logni a
barataival, a lényeg, ne felejtse el hasznalni a fényveé-
do krémet, hogy megvédje borét a karosodastol!

Nap UV-sugarzdsa nem csak gydényo-
A rd barna bdrt eredményez, hanem a
b6r id6 elbtti dregedését is okozhatja.
A fényvédé alkalmazasa a bérapolorutin
egyik legfontosabb része. A fényvéddfajtak
kilonbozé allagtak lehetnek — krémek, gé-
lek, akadr pumpés és kenhetd valtozatban is
megtalalhatok a boltok polcain. Vajon melyik
nydjt megfeleld védelmet?
Most segitiink eligazodni a fényvédék for-
gatagaban!

A gyartas datuma

Minél frissebb a fényvéds,
annal jobb a termék ha-
tékonysaga. A fényvédé
anyag 0sszetev6i nagyon
kénnyen lebomlanak,
még a polcon is. Ezért

megmaradt!

Tudta?

Az UVB-sugérzas elleni védelmet SPF beso-
rolasok alapjan értékelik. Az SPF 30 egy na-
gyon erds faktord krém a forré nyari napokra,
amikor hossza id6t téltink a szabadban, és a
bériink érzékeny a napsugarakra. Nem art ma-
gasabb szdmozasu fényvédat vasarolni, hogy
megfelel6 védelmet kapjunk az UVB-sugarak
ellen. Hasonléképpen, az UVA-sugarak elle-
ni védelmet a PA besorolas jelzi. Minél tobb
+ van a PA elétt, annél jobb a fényvédé altal
biztositott védelem.

Ezek fontos szempontok a j6 fényvédd
krém kivalasztasahoz.

HIRDETES

|
]
érdemes minden évben
frisset vasarolni. Ne hasz-
naljuk azt, ami tavalyrol

J6 markajua fényvédéo
A j6 marka mindig fontos. Ha lehetséges,
hasznaljunk nemzetkézileg elismert marka-
kat. Eurépaban ezeknek a markaknak az Euré-
pai Uni6 altal tamasztott, nagyon szigord ko-
vetelményeknek megfeleld tandsitvannyal
kell rendelkezniik.

A fényvéd6 nem tartalmazhat
veszélyes dsszetevoket

Ellenérizzik az 0sszetevdk listdjat a csoma-
gon! Ez segit abban, hogy megtudjuk, hogy

a fényvédé tartalmaz-e példaul oxi-benzont,
ami allergias reakci6kat valthat ki.

Viz- és izzadasallésag

Ha sétara vagy a strandra megyiink olyan
fényvédat kell valasztani, ami, ellenall a viz-
nek és izzadasnak. Még igy is érdemes b&rin-
ket tobbszor atkenni, ha példaul kijovink a
vizb6l.

Gyermekbarat fényvédo

A gyerekeknek nem olyan fény-
véddre van szikségik, mint
a feln6tteknek. Legyiink
nagyon o6vatosak, mi-
kozben  kivalasztjuk
nekik a megfelel&t. A
gyermekek érzékeny
bériek, és a fény-
védék  dsszetevdi
allergias reakciokat
okozhatnak. A spe-
cidlisan  gyermekek
részére készilt fény-
véd6k nem tartalmaznak
para-amino-benzoe savat
(PABA) és benzofenonokat, va-
lamint gyengédek a b&rhoz. Napjaink-
ban mar az SPF ruhazat is elérhet6 a kisgyer-
mekeink szamara. Ami védelmet nydjt a karos
sugarak ellen.

Pattanasra hajlamos boér

Az Uzletekben mar taldlunk vizalapd fényvé-
déket. Zsiros vagy pattanasra hajlamos bérre
hasznaljunk vizes alapu fényvédét. Ezek nem
okoznak zsirosodast, mint az olajalapd krémek.

vlad

10 éve dinamikusan fejlodé

nagyiizemi konyha

gyakorlattal rendelkezé

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT
KERES kiemelt bérezéssel.

cityfood(ff

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.




LOKACIO

IIEI.VZET!E HOZZUK!

A LOKACIO - A HELY!I KERESO

internetes portal egyéves fennallasa alatt tobb
uzlet és vallalkozo sikeréhez jarult hozza.

Awww.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
tgynevezett mikroszajtokon mutathatjdk be véllalkozésukat,
akik élnek a kindlkozd lehetdséggel.

A fiatalabb korosztély — és az idsebbek is egyre nagyobb
aranyban — mdr javarészt az online feliileteken gyiijti az
informdciot, ezért mindenképpen fontos, hogy véllalkozasa
megtalalhatd legyen a vildghalon! A Lokacié ebben nyujt
tokéletes segitséget onnek és vallalkozasanak, ezéltal
pedig egy olyan adatbézisha is bekeriil, amelyben kereséseket
indithatnak az internetezék.

Bemutatkozo oldalat profi szakemberek készitik,
ami garantalja, hogy olyan tartalom jelenik meg az oldalan, amely
felkelti a Lokdcid olvasdinak figyelmét! Az informativ
tartalom, a szines képek, a tetszetds megjelenés vasar-
lasra 6sztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy probét és nyit az online rekldmok felé!

Ne hagyja ki a lehet6séget, jelenjen meg
vallalkozasaval a weben! Kérjen segitséget

a Lokacio csapatatol, varjuk hivasat

a06-70-319-4317 telefonszamon!

LOKACIO

A HELYI KERESO

A monori PETROVAI PINCE a www.lokacio.hu-n.
A rendezvényhelyszin tulajdonosa jol dontott, mikor
a Lokaciot valasztotta! ELJEN ON IS A LEHETOSEGGEL!

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

Az idei nyar slagere

A BIOMANIKUR

A koromapolasban néhany évvel ez-
elott a francia manikir volt a listavezeto,
ami azt jelentette, hogy természetesnek
tiné kormoket készitett a manikiros.

zt az iranyzatot a japan ma-
E nikdr kdvette, ami szintén a

természetes kormok szép-
ségét hivatott kiemelni, méhvi-
asszal, csiszolassal, fényesités-
sel. Idén a szines kormok mellett
teret hddit a biomanik(r. A ké-
rém legyen szép, apolt és natir!
Egyre tobben hédolnak ennek a
divatnak a szines mikdérmdok he-
lyett.

Ez az eljaras igazi wellness a
kéznek, hiszen rengeteg é&pold,
kényeztetd dsszetevét tartalmaz.
Erdemes néha azoknak is kipré-
balni, akik egyébként a tartds
koromdiszitést preferaljdk, mert
apolja, feltdlti a kérmoket. igy két
géllakkozas kozott kicsit tud szel-
6zni a kdrém.

A biomanikdr lényege, hogy a
megfeleld dpolas és kezelés utan

teljes természetességében marad
meg a korom. A biomanikdr alta-
laban tartalmaz egy teafaolajos
kézfertbtlenitést, egy hagyoma-
nyos manikdrt, amely magaban
foglalja a kdrmdk formazasat, fe-
lesleges bor eltavolitasat a korom
kornyékérél, végil egy fényezd
polirozast, amely ragyog6 fényt
ad a kormoknek. A biomanikdr
része a ricinusolajas apolas is,
amely er8siti a természetes kor-
moket, befejezésképpen pedig
természetes OsszetevGjli  kéz-
krémmel masszirozzak at a teljes
korém kordli részt.

Nagy el6nye, hogy a bioma-
nikdrt szinte minden kérémsza-
lonban el tudjuk érni és nem
igényel beszerezhetetlen &sz-
szetevéket. Kezilink igy gyonyord,
apolt és természetes lesz.  viad

Acs-BADOGOS - TETOFEDG -7
szolgalataban

MUiszakilvizsga%

@mﬂzﬂ‘aﬂzﬂ

- klimatoltés
- gumiszerelés,
javitas, centrirozas
» gépjarmii-
diagnosztika
. idészakos karbantartas
« flottakezelés

— e

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezet6 ut)

Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

TELJES KORU

VALLALOK!

ANGYAL ROBERT
Telefon: 06-70/632-7473

BURKOLAST

MELEGBURKOLAS
Parkettacsiszolas, laminalt
padld, szényeg és PV(-fektetés

HIDEGBURKOLAS
Fiirdészobak, nappalik

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Mindenféle tetok
készitése, javitasa
Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése

Lapostetok szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

06-30/475-2917, 06-20/271-2401

20 éve

alakossag

Cserepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto

szigetelése,
acsszerkezet épitése,
tetok épitése,
javitasa.
Ingyenes felmérés, kisebb
javitasok azonnali kezdéssel!

Tel.: 0

-30/732-8492

B Email: bbiztonsag76@gmail.com

(i)

AJTO - ABLAK « KONYOKLO - REDONY - RELUXA + SZUNYOGHALO
GYARTAS -

SZATMARI FERENC
Tel.: 06-70/317-8857
Ablakfel‘ www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu

KIVITELEZES

KARPITOS

Cégiink vallalja antik és modern biitorok

athuzasat, javitasat, butorvédohuzat,
ajtokarpit és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
BG szovetvalasztékkal, rovid hatdriddvel,
edlis drakkal vérjuk megrendeldink
jelentkezését.

RIASZTO-
¢és KAMERA- i:! l
RENDSZEREK

tervezését,
telepitését,
karbantartdsdt,
javitdsdt vdllalom!

Hatdségilag regisztrélt NEMES GABOR
biztonsagtechnikai szereld. Telefon:
Hivjon bizalommal! 06-20/613-3051

Bende Zsolt

rel:06-30/9484104

Tetofedo, badogos,

komiivesmunkak
és hdszigetelések (dryvit), festés,
mazolas, épiiletek bontasa, lapostetd-
szigetelés az orszag minden pontjan!

Hétvégén is hivhato!
Egész évben 20% kedvezmény!

Teljes korii kivitelezés garanciaval! : ' __

VIZ-, GAZ-, FUTES-

szerelést,
fiirdoszoba-felujitast,
dugulaselharitast,
TELJES KORU,
NRANClAVﬂLﬁ

06 30/421-2604
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A LEGJOBB GYEREKCIPOMARKAK EGY HELYEN

11_ 1 E ‘S y t'a“'a\\. -
(:,gd\egmodemebb autéipari vallala ,;\ A GYEREKCIPOBOL.
2P 7 \ 7

Gyomrd, Szent Istvanit79.  Nyitva: H—P: 818, szo,v: 8—12
06-20/451-3264  [i: Gyermeklabbelik Gyomron

0SSZESZERELO OPERATOROKAT o0 e, e

Salus felndtt ndi/férfi kényelmi bérpapucsok,

Linea, Falcon,
keresunk kon I'Iyu ﬁZlkal Topp zoknik, harisnyanadragok "E,eS S?eg,)n
munkara Szandalok 9 000 Ft-t6l 18 000 Ft-ig Salus, Szamos,
Modern. tiszt _ Zart cipdk 9 000 Ft-t6l 21 500 Ft-ig Leﬁﬂt;g"y

oberaf, Is2 at', _PINE ' ’ = Vaszon jatszocipok 3 500 Ft-t6l 3 900 Ft-ig  Szupi+ Bok
emberkozpontu - ; :
munkakornyezet.
Gyakorlat nem
sziikséges.
Amit kinalunk:
BR. ALAPBER + POTLEKOK: 270 - 320 ezer Ft/h6
+ BR. 32 400 Ft CAFETERIA
+ BR. 22 000-32 000 Ft/h6 BONUSZ
+ EGESZSEGBIZTOSITAS : L6
+ SPORTOLAS TAMOGATASA LUNK: litas Gyl 062 o\

, ; i \IAL\J\ 1ekszal tében.
INGYENES UTAZAS A CEG BUSZJARATAIN A“z\(::te“eres sitt ﬁ‘ s Monor vonzéskorzete
(Isaszeg, Pécel, Siilysap, Mende, Vecsés, Gyom
Gyomrd, Magldd) Jelentkezés: .Fold e\sza\htasa
mét elszalli tasa
HUMILITAS Kft.: 06-70/903-9037 -S1¢
david.eva@humilitas.hu

TROLIBUSZZEROSARAMUMNILIPAMOSSAGIFSZERELG
AUT0SZERENONGERIARMURVILIAMOSSAGIISZERELO!

GEPJARMUZELEKTRONIKAIISZERELG!
JARMUFENYEZO, KAROSSZERIALAKATOS, ALTALANOS BETANITOTT KARBANTARTO
munkakorokbe felvételt hirdet

/ / // A manakiir betiilto_é.sépek fgltéte!ei:

s « Autészerel6i munkakorhoz autdszereld vagy gépjérmiiszereldi, vagy ezzel egyenértékii végzettség
is « Villamossdgi szerel6 munkakdrhoz autévillamossagi szereld autdelektronikai miszerész végzettség

« Karosszérialakatos munkakorhoz karosszérialakatos végzettség

« Jarmiifényez6 munkakorhoz jarmiifényezd végzettség

« Egészségiigyi alkalmassdg

Amit kinalunk:
« Stabil hattérrel rendelkez6 nagyvéllalatnal hosszd tavi munkalehetdség
. Bejelentett versenykepes jovedelem

«Ingyenes utazds a BKV jaratain akartovabb| két hozzdtartozonak is
« Vidéki munkavdllalok szdmdra a munkdsszalld ingyenesen is elérhetd
« Béren kiviili juttatds (cafeteria)

Felvilagositas és jelentkezés minden esetben a miiszaki szolgalatvezetdnél: A jelentkezés folyamatos,

Gorbicz Ferenc iyt p
Telefon: +36-70/390-9873 - e-mail: gorbiczf@bkv.hu a kivaa’II:suz':Ia’(:tk I(:iri\lr) eettg :;haezt:nnal.

Cim: 1101 Budapest, X. Zach utca 8.




