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A Sportrovat tamogatdja a Rausch Kerékparbolt és szerviz

A horgaszbotok helyes hasznalatarol.
Sokéves tapasztalatokra visszatekintve, a
horgaszbotok térése a kévetkez6 hibdk miatt
kovetkezik be leggyakrabban, latszélag nor-
mal hasznalat kézben. Hal farasztasa koz-
ben, mig a botot jé szogben tartjuk, addig az
gyonyoriien dolgozik, kivédi a zsakmany
kirohandsait, eltorni szinte lehetetlen. (Talan
csak akkor, ha a bot dobdstlyahoz képest tul
erds zsindrt hasznalunk, a féket rosszul
kezeljiik, vagy az megszorul.) A bot torése a
farasztas végso fazisaban, szdkolas el6tt, alatt
torténik meg gyakran. Ilyenkor a botot a
horgasz egyre jobban megemeli, hatradonti,
hogy a halat kézelebb tudja htzni. Emiatt a
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zsinor a botvéggel szinte parhuzamos, a ter-
helés igy mar csak a spiccrészt éri, azt is rossz
sz6gb6l. A masik kézzel a meritd székot tart-
va prébaljuk a halat elérni. Ebben a pozicio-
ban a madr kifdradtnak hitt hal a szdktdl is
megijedve, utolso erejével még megugrik, a
botspiccet ért hirtelen terhelés miatt az elto-
rik. Szerencsénk van ilyenkor, ha a zsinér
nem szakad el, a halbdl sem akad ki a horog,
s végiil legalabb a hallébe valé a szakunkba
kerdl.

A masik jellemz8 bottorés, fleg a hosz-
szabb, finomabb spiccli botoknal torténik a
kovetkezéképpen. Ezeknél a szereléseknél,
usz6 allasnal a horgaszok a botot fiiggdlege-
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Hasznos

a AE LowCarbEurope Elet-
modprogram  gyakorlati
megvaldsitasahoz - Dr.
Bedros J. Rébert PhD.-tdl a
Pest Megyei Flor Ferenc
Korhaz féigazgatd fGorvo-
satol.

Rohan¢ vilagunkban sze-
rencsére egyre tobben dob-
bennek ra, hogy a jo kozér-
zet, és az egészséges élet kulcsa az optimalis test-
suly elérése. Az AE LowCarbEurope szénhidrat-
szegény taplalkozas testsuly-meg6rz$ szakasza
éppen ezért dontd szerepet jatszik mindebben.
Aki kovetkezetesen végigcesindlja a  AE
LowCarbEurope Eletmddprogramot, az biztos
lehet benne, hogy egészsége rendbe jon, s ennek
jovoltabol majd kicsattan az életkedvtdl, az ener-
giatol. Arrol nem beszélve, hogy elejét veheti
olyan stilyos bajoknak, mint a sziv- és érrendsze-
ri betegségek, a magas vérnyomas, vagy éppen a
cukorbetegség. A biztonsagos megel6zés zéloga
az egészséges teststly megbrzése.

Dr. Bedros J. Robert PhD. a Flor Ferenc
Korhaz f8igazgato fGorvosa szerint a tulstlyos-
sag magyarazata alapvetden a szervezet anyag-
cserezavara. De nem szabad megfeledkezni
bizonyos lélektani okokrdl. Szamtalan esetben a
tulsulyossag olyan embereknél jelentkezik,
akiknek az evés nyujtja a biztonsagot, meg-
nyugvast, a menedéket. Az érzelmi okokbdl
kialakulé nagyétkiiség rabjai altalaban a folya-
matos hizas-fogyas allapotaban élnek, s ebbdl a
csapddbol képtelenek kitorni.

A LowCarbEurope Eletmédprogram szén-
hidratszegény étrendjét kovetk szamdra nem
csak az a fontos, mit esznek, hanem az is, hogy
miként, milyen koriilmények kozott. Mint az élet
megannyi teriiletén, igy az étkezésben is sokan a
szokdsaik rabjai. Erdemes megvizsgalni, vajon
megfelel6 koriilmények kozott étkeziink-e,

tanacsok

hasznosak-e megrogzott szokdsaink. Oridsi
elérelépés mar az is, hogy megprobalunk val-
toztatni.

Nagyon fontos példaul az étkezés id6tarta-
ma. Torekedjiink arra, hogy lassan egyiink,
probaljuk elhuzni az étkezés idétartamat. Ha
nem figyeliink oda, akkor a féktelen evés kovet-
keztében felpuffad a gyomrunk, s jonnek a telt-
ségérzéssel jaro kellemetlen hatasok. Csak
annyit egyiink, amennyi sziikséges.

Hasznos, ha étkezéseink soran kialakitunk
bizonyos szertartdsokat. Ezek segitenek abban,
hogy taplélkozasunk idétartama kitolodjék. Az
étkezést mindig egy pohar vizzel kezdjiik!
Akkor is teritsiitk meg az asztalt, ha egyediil
vagyunk, lehet6leg ne egyiink éllva a konyha-
pultnal! Szintén keriilend6 a tévé, a szamitogép
el6tti nassolas, mert késén vessziik észre, hogy
»eszrevétleniil” milyen nagy mennyiséget
fogyasztottunk el.

Prébaljunk naponta haromszor, rendszere-
sen ugyanabban az idépontban étkezni. Ha
tobbszor szeretne enni, csak figyelje, hogy kis
adagokat fogyasszon, és ne egye til magat.

Ha mar sikeriilt lefogyni, akkor igyekezziink
megdrizni a taplalkozas fol6tt megszerzett ural-
munkat, kertiljiik a visszaesést. Ha mégis meg-
torténik a baj — végiil is nem vagyunk tokélete-
sek —, akkor se keseredjiink el. Ujra lehet kezde-
ni a fogydkurat, egy gyenge pillanatban elfo-
gyasztott szénhidrat-gazdag siiti nem a vilag
vége. A kisértéstél nem kell megijedni, inkabb
le kell gy6zni.

A LowCarbEurope szénhidratszegény tap-
lalkozas kovetdinek legféképpen realistaknak
kell lenniiik, hiszen ez a fogydkura-moédszer
hosszu tavra, egy életre szol. Tanulnunk kell az
elkovetett hibakbol, mindig realis célokat tiiz-
ziink magunk elé, mert a j6 kozérzethez ez hoz-
zatartozik.

Dr. Bedros J. Rébert

sen maguk mellé allitidk. A lefelé torténd
huazas kozben, ha a zsindrt masik kézzel nem
fogjuk meg az uszo felett, akkor a spicc, mint
a gyufaszdl, elpattanhat, eltorik.

A fonattzsinér alkalmazdsara a specialis
eseteket kivéve tobbnyire akkor van sziikség,
ha a szerelésiinknek extra terheléseket kell
elviselniiik. Ez lehet a halak mérete vagy a
horgaszhely kériilményei miatt. Ha valaki
ilyen zsinért hasznal, akkor els6sorban egy jo
fékd orséra van szitkség. Ha a fék hirtelen
kirohanasnal megszorul, akkor a legjobb bot
is darabokra torhet. Megfelel6 orsé és bot
valasztasa utan is gond lehet, ha kapas esetén
tul vehemensen akasztunk. Tudni kell, hogy
a fonattzsindrnak nincs semmi nyuldsa, igy
erds bevagaskor ugy jarunk, mintha nagy
lendiileti bedobaskor a horog a hatunk
mogott beakadna egy bokorba. E hibanak
szintén bottorés lehet a vége.

Viszont, ha az alapveté szabalyokat
betartjuk, akkor e zsinér elényeit kihasz-
nalva kiilonleges helyeken, kiilonleges

korilmények kozott is eredményesen hor-
gaszhatunk.

A kovetkezd telepités a Kékto és Kubik viz-
rendszerébe oktober 12-én pénteken lesz. A
Sugovicaba pedig oktdber 19-én pénteken.
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A Bajai Judo Club eredményei: Serdiil6k:
60kg: Kovdcs Krisztian 7., 66kg: Végvari
Martin 5., Lany 48kg: Korhecz Lilla 5. Didk
"A": 49kg: Vass Antal 2. Diak "C": 45kg:
Haincz Krisztian 3., 55kg: Kozma Koppany 1.

SZERBIA - BECSEI NEMZETKOZI VERSENY

Az ifjusagi versenyzéink Szerbidban a
Becsei nemzetkézi versenyen / Bulgar,
Horvat, Magyar csapatok részvételével / vet-
tek részt szept. 23.-an. Kozel 400 versenyzd
hat szényegen kiizdott a helyezésekért. A
bajai csapat er6s mezOnyben nagyon szép
eredményekkel tért haza.

Eredmények: 60kg: Szurok Zoltan 3. hely
Pécsi Viktor 5. hely, 73kg: Koller Milan 1.
hely, 81kg: Kurityak Mété 1. hely, Edzé:
Radics Attila

Milén és Maté a sulycsoportjuk szerb valo-
gatott versenyzdjét gyozte le!!

EGER - TOTH PETER EMLEKVERSENY

Szeptember 22.-én Egerben folytatodott az
utanpotlas kortiak magyarbajnoki felkésziilé-
se. A Téth Péter emlékverseny kivalo lehetd-
ség volt a tatamin még kezdeti lépéseket
megtevé versenyzéknek. A Legkisebb kor-
osztalyban 2 Bajai indulénak is ez volt az els6
komoly versenye.

Eredmények: Diak "C": 55kg: 1. hely
Kozma Koppany, 2. hely Santa Gyorgy,
42kg: 2. hely Vass Baldzs, 39kg: 3. hely
Vancsura Bodé, Didk "B": 29kg: 1. hely
Zsellér Martin, Serdiild: Fiu: 60kg: 2. hely
Végvari Martin, 55kg: 7.Hidasi Milan,
Lany: 48kg: 3.Korhecz Lilla, Edzék:
Andrési Barna, Rudolf Tibor
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; Szerkesztéséglink szivbél gratulal Dr. Csabi Bettindnak és
. Koller Istvannak gyermekeik, Kamilla és Szdva sziiletése
alkalmédbol! Mindannyiuknak jo egészséget kivanunk!

A Hajosi
Pincefalu-
ban pince
eladd!
Erd.:
70/372-
8544

Labdariagas - NB Ill.

A BLSE legut6bbi bajnoki mérkézései:

Bajai LSE - Tisza Volan 3 - 2

Békéscsaba - Bajai LSE 7 - 0
Jotékonysagi mérkdzés:

Bajai LSE - Ujpest FC1 -5

A mérkdzés teljes bevételét Janicsak Gabor
gyogykezelésére ajanlottak fel.

A BLSE legkozelebbi hazai mérkdzésére
oktober 6-an fél 4-kor kertil sor a Vasvari Pal
utcaban. Az ellenfél a Monor csapata lesz.

GlGTER - BIGTER - BIRTER |

o

Eladé a
Budai-Nagy
Antal utcdban

a képen lat

hatd csaladi
haz
30/953-2169

»’

Megjelenik: kéthetente 16.000 példanyban
Felel6s kiadé: Lényeg.hu Média Kft.
Fészerkeszts: Fiedler Antal
Postacimiink: 6500 Baja, Czirfusz u. 4.
Telefon: 79/428-954; FAX: 79/427-425;

E-mail: ujsag@lenyeg.hu
Nyomdai munkak: Origo Print Nyomdaipari Kft.

a@,-__

= v S LR mTR E——

Hirdetésfelvétel: 79/428-954, 20/363-2213
vagy személyesen: Czirfusz u. 4.

Az irdsok tartalmaért a felel6sség a szerzét,
a hirdetések valédisdgdért a hirdetdt terheli.




