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"GYUJTENI SZERETNENK AZ ISTENI LELKEKET
MAGUNK KORE"

Ismerd meg a Divines Souls's Mission csoda
projektet.

"KEMENY MUNKA, SOK TURELEM ES MEG TOBB HUMOR."

Aki el6adja, nem mas mint Csatlés Klaudia
feltorekvd stand up eléado.

"A FENYES ES EGESZSEGES BOR DIVATJAT ELJUK."
Interju Csalava Eszter sminkessel.

VEDD FEL AZT A ROVIDNADRAGOT, ES ELVEZD
A STRANDOT!

Gondolatok Szab6 Dalmatol, a Curvy me marka
alapité tulajdonosatol.




Tartalom

"FONTOS AZ, AMIRE ENNYIT ALDOZOK."

Személyes hangvételd interjunk Szendy Lilla kajak
bajnokkal és Exatlon versenyzdvel.

"SZERETNI IS KELL MAGUNKAT"

Exkluziv interju folytatas Végh Kata stilus - és
szintandacsadoval!

LASSITS.

Radi Viktéria, vendégszerzénk irasa.

iGY GONDOZD A NOVENYEIDET NYARALAS ELOTT!

Kiss Brigi viraguzlet tulajdonos tippjei a
névényeink gondozdsahoz nyari melegben.




GYONYORU VAGY!

Jo ujra latni! ;)

Egy kiveteles, nyari G4ditd kUldnszammal jelentkezlnk,
amelyben sok-sok szines tartalmat olvashatsz.

Az idei nyarunk egyik slager kulcsszava: kapcsolodas.
Rohamtemboban valtozik kéruldttink a vilag, mi sem
maradhatunk mozdulatlanok. Epitkezzink az eddig megélt
sikereinkre, tamaszkodjunk er6ssegeinkre, es
csendesedjlnk el. Dolgozzuk fel a kbrnyezetlUnk zajat, és
talaljunk ra 6nmagunk hangjara. Merjik meghallani.
Merjink kommunikalni vele, figyeljuk es csak letezzlnk
benne. Téltekezzlnk odaadd kegyelmeében és rendiletlen
szeretetében.

Ezzel a mostani nyari kGlénszammal ebben szeretnenk
tamogatni.

Barhogyan is, bizunk benne, élvezed ismét az
dnmagaddal to6ltott idot, mikdzben
Magazinunkat lapozgatod.

DUKA ZSOFIA
brand tulajdonos

LEP) VELUNK
KAPCSOLATBA

TALALKOZZUNK A
FOVAROSBAN

11. ker. Eleven Center

+306 50 121 84 55
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FELIRATKOZAS
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https://jdsbudapest.hu/
hirlevel-feliratkozas
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"Gyiijteni szeretnénk
az isteni lelkeket
magunk kore"

Harom elhivatott fiatal nd, harmincas évei elején megalmodtak az
Isteni Lelkek taborat. Most a Divine Souls' Mission alapitok koziil
Lukdcs Zsuzsannaval heszélgettiink.

DSM. Pontosan mit takar a nevetek?

Anett jégaoktatdi taborabdl hozta az élményt és az
inspirdcidt a név vélasztésra. A tdborban az oktatdja azt
mondta, hogy oda nem minden lélek jut el. Oda csak azok az
Isteni Lelkek, angolul Divine Souls-ok jutnak el, akik
meghalljak a hivé szét, hogy tébbek, jobbak legyenek és
masoknak is segitsenek. Mi mind keressiik 6nmagunk legjobb
verzidjat és gyljteni szeretnénk az isteni lelkeket magunk
karé.

Minden megjelenésetekbdl sugarzik a
lélek. Mi haijt Titeket?

Most mar lassan 3 éve, hogy megvaldsult az els@ inspiracids
téborunk Bali szigetén, mellyel célunk olyan min8ségi id§
megteremtése volt a vilag masik felén, ahol a test -lélek-elme
egy id6re &sszeghangba keril. Ahol feltslt8dunk,
maradanddan, nem csak 14 napra. Szeretnénk megmutatni, és
masokat is biztatni arra, hogy idénként nyomjak meg a pause
gombot. Segiteni szeretnénk a résztvev8inket abban, hogy
[épjenek kdzelebb 8nmagukhoz, és tegyék magukat els6
helyre, akkor amikor kikeriil a mindennapos pérgés az
életiikb6l.

Oridsi ajandék volt ez a tébor mindannyiunk részére.

Epp a minap, amikor egy djabb Csoda Jelentkezdvel
beszélgettiink hasadt belém a felismerés, hogy értiik
érdemes, értiik ki kell tartani és hinni a kévetkez6 tdbor
megvaldsuldsdban, mert egyszerlien ezek az Isteni Lelkek
halljak a hivé szét, halljak kikkel akarjak atéini ezt a csodét.
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"Egy stabil szeretetbuborék, ami a
résztvevoink kore
visszavonhatatianul beszokik"

Hogy éltétek meg a covid karanténokat? Nem
okozott torést bennetek?

Mint az sokunknél, a pandémia adta kezdetbeli
kihivas a mi életlinkbe is begyUlruzott. Ezzel
parhuzamosan viszont az &sszetarto kdzdsseg,
mint tamogato kdzeg megléte meég inkabb
felertékel6dott. Bar Bali es ezzel kapcsolatban
szott dlmaink egy iddre parkolopalyara kerUltek,
azt

hatarozottan tudtuk, hogy ezt az idészakot is
csakis egyltt lephetjuk meg. Addig idézonéakat
ativeléen dolgoztunk a projektlinkdn a vilag
kUlbNb6z6 pontjairol, tobbek kdzdtt a covid
hatasara egy iddre Ujra egy orszagban eltink
mindharman, alapitok. Ennek elényeit megelve es a
covid karatnénok lecsendesedését kihasznalva, az
addig online épitgetett k6z6sseglnkbol hazai
taborok

szlletettek, melynek keretében idén nyaron mar a
7. tdbor megvalodsulasaért adtunk halat.

Van, amit Ti is hazavisztek az egyes
taborokbol?

Minden tabor mas és akkor elsékent most a hazai
taborokat emlitenem. Nem csak a kUldénb&zéd hazai
helyszinek miatt, hanem inkabb abban tudnam
megfogni, hogy mindig massal van dolgunk benne.
Mit is értek ezalatt? Gyakorlatilag érzékelhetd egy
stabil szeretetbuborek, ami a résztvevoink kdre
visszavonhatatlanul beszdkik erre az idbre, amibe
be- és kicsekkolhatnak velink egyltt. Minden
taborba egy folyamatosan valtozo életterbdl
érkezunk, ennek kilonbodzdsége erzédni fog az
adott tabor kimenetelében is. Az egyik most mar
hid DSM ’taboristank’ ugy fogalmazott, hogy
eletenek fobb fejezeteit es korszakait az utobbi
evekben a DSM tabor megvaldsulasai szerint tudja
definialni, mégpedig aszerint, hogy milyen ele
gordild akadalyokat tudott megfejlédni a tabor
adta megélései altal. Ha csak egy ilyen
visszacsatolast kaptunk volna, ezidaig is megérte a
tabor gondolatanak megszlletése.
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Minden egyes talalkozasbol és legyen ez csak egy
kbz0s joga, vagy akar tobb napos tabor, nem
beszélve a Bali taborrol

"mindig az az érzésem, hogy
onmagunkat is gyoégyitjuk
altaluk.”

Minden ilyen talalkozassal tdbbek leszink, mert ha
néha csak kis idére is, de onnantdél a sorsunk
osszefonodik. Ennek a megtapasztaldsat mindig
hazavisszUk.

Elérelathatolag mi a tabor menetrendetek?

Itt most elsGsorban a soron kdvetkezo tabort es
annak menetrendjet emelnem ki, amiiden oktober
22. és november 4. k&zdtt, immaron ujra Balin
rendez&dik meg.

Tematikaja az elsé Bali taborunkkal azonos, melynek
része lesz mind a természeti, kulturalis és spirituélis
feltdltddés. Foszerepben ONMAGUNK. Célunk, hogy
egy olyan programsorozatot allitsunk éssze, ami oly
mertékben hat rank (legyen az a napfelkeltés
vulkantura vagy a spiritualisabb tlUz és
vizceremonia, vagy a rizsteraszok és
kaveulltetvéenyek latvanya meditacioval és jogaval
fUszerezve), hogy a kilomeéterekben meérhetd
tavolsadggal megfeleltethetd legyen, hogy
mindezeklben megtalaljuk a csendlnket, ezaltal
magunkat. Egy olyan eszkdztéarral vértezzik fel a
taborozoinkat, amit hazatérve is be tudnak épiteni a
mindennapjainkba, mert hisszlk, hogy helyszintdl
fUggetlendl is megélhetd a ’bali varazs’ és hogy a
megelt élmeények altal mar mas emberként térnek
vissza, mint ahogy utuk kezdetet veszi.

Divine Souls' Mission
@divinesouls.mission

www.divinesouls.hu
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Kerékpar - stilusosan!

Nora Shepherd Design

@norashepherd.design Noéra
egyedUlalld alkotas sorozata most
a kerekparoknal mutatkozik!
Testverevel k6z0s
vallalkozasukban ugyanis ugy
dontdtt, megvalodsitja
kreativitasanak kdovetkezo6 szintjet,
és paratlan szépseget teremt.

Mutasd meg 6nmagad kéetkereken

is!

webshop:
http://cruiserkerekpar.hu

Ruha: Nora Shepherd Design

Bicikli: Nora Shepherd Design, cruiserkerekpar.hu
Taska: Hodlik Anna

Ekszer: JDSBudapest

Smink: Csalava Eszter

Modell: Kis Virag
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"Kemeny
munka, sok
urelem es meg
tobb humor.”

Interjii Csatlds Klaudiaval, a feltorekvé stand up
humoristaval sportrdl, kitartasral, hitisagrol.

Mar lassan 3 éve ismerjlik egymast az
edzéterembdl. Az elsé pillanattol
kezdve megfogott a lathato kiizd6
szellemed, az alazatod. Csak késébb
tudtam meg, micsoda eredmények
birtokaban vagy, ez pedig csak emelt
Téged a szememben. Hiszen nyomat
sem lattam/ latom a mai napig gégnek.
Pedig mondhatnank, lenne mire.
Roviden bemutatkoznal az
olvaséinknak?

Réviden? Egy 90-es szlUletésU szabolcsi lany
vagyok, aki 11 eve felkoltozott a

févarosba kényszerbdl. Par éve mar azt tudom
mondani, hogy szerencsére, mert
megtalaltam a lehetbségeket a
karrieréepiteshez és a sportversenyzéeshez is.
Az elsd 6t év nehez volt, de megtanultam
kezelni a nehézségeket. Kemeény munka, sok
tlrelem és még tébb humor. igy lettem
alosztalyvezetd, fitness- eréemeld-
fekvenyomo-kamionhuzo- strongwomen
versenyzd, feltérekvd stand-up komikus.

Csatlos Klaudia
Fotd: GPEXCLUSIVE

JDSMAGAZIN | 10



"...tudom hol ér véget a
tamogatds és hol
kezdodik az onallésag.”

Férfias szakmaban tébb terlileten is
beosztott, majd vezetd, fitness
versenyzd, eréemeld, strongwomen,
stand up. Rendkiviil szines palyafutas.
Melyik vagy Te leginkabb? Es mi koti
ezeket 6ssze?

Mindegyik eén vagyok, de ezek csak szerepek.
Szerepek, amik formaltak a jellemem. A
stand up comedy leginkabb az, ami en
vagyok, mert ez egyébként is egy Onkifejezd
mufaj. Minel tobb szinpadi rutinom lesz, annal
inkabb valhatok meztelenne a

kozdnseg eldtt.

Foto: GPEXCLUSIVE

Amig nem vagyok ismert humorista és az
eldéadasok alkalmaval Ujra és

Ujra be kell mutatkoznom, addig a
szemelyisegem és ,vilagnézetem” csak egy
réeszeét tudom felvinni szinpadra. Tehat par ev
mulva remélhetdleg azt mondhatom majd ,ez
vagyok en”.

A sportot a vezetdi munkat es a stand up-ot
egyertelmuen a munka, a Kitartas es az

akarat koti 6ssze. ,Ha valamit erdemes csinalni,
azt jol kell csinalni.” Ami meg kdz6s bennUk,
hogy egyikbo6l sem tudunk tdbbet kivenni, mint,
amit beleteszink. Az is megegyezik, a
sportban, a stand up-ban, hogy kapok
segitséget, de amikor ott vagyok a versenyen, a
szinpadon, akkor mar egyedul vagyok és csak
rajtam mulik a siker. Ez nem azt jelenti, hogy ne
lennek csapatjatekos, de tudom hol ér veget a
tamogatas es hol kezdodik az 6nallosag.
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Lehet eréemeld is ndies? Nagyon sok
tévképzet él altalanossagban a fejekben
arrol (magam is tapasztalom), ha valaki
sulytemel,hogy fog kinézni. Mit
jelent a Te életedben a sport, és
egyaltalan a sulyok?

Nem attol lesz n6 valaki, hogy gyenge. A
gyengeéed és a gyenge nem szinonimak. A

nok erdsek, nagyobb a fajdalomkiszdbUk is.
Miért ne kdnnyithetnék meg az életlket
azzal, hogy fizikailag is erésebbé valnak? En
nem lattam meg annak hatranyat, ha

valaki erds, annak viszont igen, ha valaki
gyenge. A sulyzos edzeés a csontritkulas
megeldzésében is fontos szerepet jatszik, ami
a noknel a valtozo korban kuldndsen
fontossa valik. A néi test a sulyzos edzéstol
kivUlrol bevitt illegalis teljesitmeényfokozo
szerek nélkil soha nem fog eltorzulni,
elférfiasodni. Aki a képeimet latva megis ugy
gondolja, hogy ez ,mar sok”, annak annyit
tudok mondani, hogy nyugodjon meg. O
vagy a baratndje soha nem fog igy kinézni,
mert ez hosszu évek kemény munkaja volt.
Munka, ami az edz&teremben nem ért véget.
Nekem a sport eletforma. Nem fogok

mindig versenyezni, de sport nelkil nem
tudom elképzelni az eletem. Harom dolog
miatt nem lennék képes abbahagyni. 1.
szeretem 2. az egészsegem (fizikai, mentalis)
3. a hiusagom.

Szamomra az edzé(m) (innen Gidvézlém
Nagy Gabort ©) nagyon sokat jelent.
Neélkile egyrészt nem tartanék ott, ahol,
masrészt ugy érzem, a személyiségem is
sokat fejlodott altala. Neked mit jelent az
edz6 az életedben? Van, amit kiemelnél?

Az edzé szerepe nagyon fontos. Magunkat
nem latjuk realisan. Sajat magunkkal
elfogultak lehetlnk edzeés terén is.

Szerintem kell egy szakértelemmel rendelkez6
szemely, aki pontosan tudja, mit kell tenned a
célod eléréséhez. En azt tudom mit

akarok elérni, az edzbm Barna Tamas, pedig
leirja, hogyan vezet oda az Ut vagy

egyaltalan redlis-e a kitlzott cél olyan
idoéintervallumban. En persze mar realis
celokat tlzok ki, de sokan irrealis elvarasokkal
kezdenek bele az edzéseklbe és ezért is adjak
fel. Rajonnek, hogy ket honap alatt nem
fognak ugy kinézni, mint a lanyok a
plakatokon. Persze, hogy nem, mert a lanyok a
plakatokon sem ugy neznek ki, mint a lanyok a
plakatokon. En mindenkinek javaslom, hogy
keressen egy hozzaértd edzot. Egy jo edzovel
rengetek id6t sporolhatunk meg és nem
utolso sorban sérulésektdl dvhatjuk meg
magunkat.

Mostanaban a strongwomen felé is
nyitottal. Hat ez aztan végképp nem a
gyengéd ndiesség megtestesitd
sportaga. Ugyanakkor, szamomra
nagyon izgalmas, az én edzéseimben is
visszak6szénnek ezek az elemek... és én
imadom. Emellett az, hogy egy no eros,
szerintem csak szépit rajta, izgalmassa
teszi. Neked néként mit ad ez a sportag?
Amugy nem félsz attol, hogy tul pasis
leszel?

A strongwomen egy Ujfajta kihivas volt az
életemben. Ezeken a versenyeken nem csak
erbsnek kell lenni, hanem Ugyesnek, gyorsnak,
robbanékonynak. Sokszor az er6

dnmagaban keves is lenne. Nagy
adrenalinldketet ad. Tetszik, hogy show jellege
van és nem csak ,szaraz szamok” eléerésenek a
hajkuraszasa. Az er6bemelesben 3 szam van:
guggolas, fekvenyomas, felhlzéas. Ezzel
szemben a stongwomen-ben, -ami a
storngman sportag ndéi valfaja- tdbb szaz
gyakorlat.
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Egyebkent nem félek, hogy tul

pasis leszek. Nekem termeszetesen mar
szamottevéen nem tud noni az
izomtdmegem,

mert 15 éve edzem. Ez a sport viszont
rengeteg kaloriat éget el, tehat kivaloan
alkalmas arra, hogy tudjam tartani a sportos
néi format magas kaloriabevitel mellett.

Nem minden 60kg-os né ehet meg napi 2000-
2500 kcal-t bUntudat nélkdl. Ha nem
sportolnék akkor ezzel az étvaggyal és ezzel a
160cm-es magasaggal mar régen ugy

néznek Ki, mint egy kisdobozos kola belehlzva
egy zokniba.

Hogy néz ki az elétted allé negyedév
versenyeket és fellépéseket tekintve?

Augusztus elsd hétvegeéjéen lesz Siofokon egy
fekvenyomo versenyem és aznap egy
kamionhuzo versenyem is. A kdvetkez6
hetvegen pedig Balatonlellén konkréetan a
Balatonban lesz egy ,vizes” strongwomen
verseny. Reméljik minden rendben lesz,
mert két mankoval a kézben nehéz lenne
utana a fellépéseken fogni a mikrofont.
Habar akkor legalabb mar a fix poenom
meglenne az eléadas kezdesre.

Augusztus 8-an lesz a Budapest Gardenben a
Stand up Comedy Humortarsulat Uj

elbadasa a ,Sok csaj Gyurit gydz”. Orosz Gyuri
lesz a mUsorvezeto, a kinivok kdzott

pedig szerepel a Showder klubbol ismert USIv=
Redenczki Marcsi, valamint rajtam kivul 3
feltdrekvd komika.

Budapesten augusztus 10-én, 15-en és 23-an
is lesz fellepésem, amiknek a részleteibe
nem mennék most bele, de a
www.standupcomedy.hu oldalon a nevemre
kattintva barki megnézheti a kévetkezd
eldadasok leirasait es jegyet is tudnak
vasarolni.

Foto: GPEXCLUSIVE
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Ha nyar, akkor elengedhetetien
kellék egy magaval ragado

furdéruha!

Muse de la Mer

Az altalanos kdéztudatban bizony
kevésseé él, hogy nem csak neves
ruha, taska, ékszer tervezdink
vannak, hanem bizony fird&ruha
is.

Es miért ne legyen egyedi
viseletlnk a strandon is? Elegans,
nehany klldnleges reszlettel,
izgalmas megis klasszikus
vonalakkal, finom szinekkel és
mintakkal kombinalva. Ez a hazai
tervezésU és gyartasu Muse de la
Mer fUrdbruha marka Vereb-
Horvath Eszter tervezésében.

Fedezd fel ezt az igazan
ellenallhatatlan fUrdéruha markat!
www.musedelamer.com
@musedelamer
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"A fényes és
egeszseges
hor divatjat

eljiik."

Csalava Eszti sminkessel beszélgettiink a tikkasztd
meleg és nyaralas alatti sminkelési praktikakrol!

Mit érdemes megfogadni a nagy
melegben ha sminkrél van sz6?

Az idei extrém meleg engem is megvisel. Idén magam is
egy szemléletvaltason vagyok tul. Tavaly jelentdsen tébbet
sminketlem. Idén viszont azt partolom magammal
szemben is és a vendégekkel szemben is, hogy
minimalizaljak a felvitt sminket, amenyiben a kértlimeny
megengedi. Ha szép a bdr, akkor alapozét nem is javaslok,
am ha protkollaris esemeényen kell megjelenni, akkor oda
készUlhetlink masképp is. A hetkdznapok soran kerllom
az alapozot, a szemem ala teszek egy nagyon pici
korrektort, hasznalok egy kis szempillaspiralt és mellette a
szemolddkdmet még megigazitom.

Ha valamilyen eseményre készulUnk, akkor is érdemes
inkabb vékony rétegben felvinni az alapozoét/ korrektort
annak érdekében, hogy szellézhessen a bdr. A nehéz,
vaskos kréemek helyett BB krémet szoktam javasolni,
valamint k&dnnyedebb, lagyabb texturaju krémeket. Nyaron
is nagyon szeretem a krémes termeékeket, mert ezek
sokkal bérazonosabb készitmények, mint a porok. Emellett
az 0sszhatés is szebb. A fényesebb, egészségesebb
b&rképnek raadasul, szerencsére viszonylag tartésan
divatja is van, igy ezt a megjelenést ezekel a termékekkel
is kdbnnyebben el tudjuk érni.
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Mit érdemes elkeriilni, ha nagy melegrol
van sz6?

KerUlném a sok és nehéz alapozast, a sok pudert, inkabb
csak touch up megoldasokban gondolkodjunk.
Amennyiben a T vonal picit zsirosabb a b&érinkdn, ott
érdemes pici pudert hasznélni, de az arc tébbi feltletén
nem javaslom. Ezen kivil a nagy melegben mast nem
igazan tudunk tenni a bérink erdekeben, ha sminkelésroél
van szo. A bérapolast ugyanakkor ilyenkor nem szabad
elhanyagolni. S&t.

Sokszor mar reggel tikkaszté a héség, a
reggeli pudernek pedig éppenhogy
kilépiink az ajton és annyi. Van valami
praktikad, hogyan tudjuk frissen tartani?

En egyébként is nagyon nehezen viselem a meleget. Az én
tanacsom ilyenkor az, hogy hagyjuk a bérinket, amennyire
csak lehet, szell6zni. Amennyiben szUkséges, vigyUk
magunkkal a reggeli smink készletet, és a reggeli utazast
kévetden picikét frissitstk fel. En nagyon szeretem a MAC
Fix+ termékeit. Ezeket akar mar a meglévd sminkre is lehet
fujni. Sok tipusa van, sokféle illatban. Amit én kdlén
kedvelek, az a nyari melegre specializalt mattito valtozata.
De van olyan is, ami gazdagon hidratal. Mindenki
megtalalja a neki leginkabb megfeleldt. Amit fontos tudni,
hogy az izzadtsag nem viz alapu, kicsit mas dsszetétely, és
emiatt a vizallo termékek is megfekszenek alatta.

Milyen krémet hasznaljunk magas UV-B
sugarzaskor?

50-es fenyvedo és fenyvedods ajakapold kiemelten javasolt
extrém sugarzaskor.

Faktoros hidratalé faktoros bb krémmel
johet? Mi a véleményed a naptejjel(?)
kevert kréemekrél?

Azokkal a termékekkel kapcsolatban, amikben van SPF, én
kicsit szkeptikus vagyok. Azért, mert ugyan lehet, hogy a
krem 50 faktoros védelmet igér, &m az arcra felvitt
mennyisegben Osszessegeben keves a vedelem. Persze,
ha valakinek bevalt, hasznalja. Am én annak vagyok a hive,
hogy KkUldn hazsnaljuk a fényveddt és utana vigylk fel az
alapozot. A szakmaban is ugy latjuk, ez a leginkabb jarhato
ut afelé, hogy vedjuk a b&rinket, mikdzben sminkellnk is.

Mi a helyzet a nyaralas alatti sminkkel? PI
a tenger partra?

Most megkérem a sminkes oldalamat, fogja be a fulét. :D A
nyaralas alatt nagyon keveés termeéket hasznalok:
szemoOlddkzselét, szempillaspiralt, €s minimalis korrektort.
Szeretem azt a fesztelen érzést, amikor nem kell sminkben
lennem és a bérém tud szelldzni. Csak fényvedod is boéven
eleg. Kivaltképp a strandra.

Mit tegyiink ha picit lebarnult az arcunk
de a korabbi alapozé / szinezett hidratalo
még a vildgosabb szinl bériinkh6z
illeszkedett?

Ha picit lebarnult az arcunk, vagy netan épp forditva, hogy
kivildagosodott az arcunk, de sdtétebb alapozot
hasznalunk, akkor megoldés lehet az méar egyre tobb
markanal megjelent vilagosito/sotetitd termeke. Az elve
ugyanaz, mint amikor két alapozot dsszekeverlnk. Olyan
folyekony termeékek, amik mégsem alapzok. Nem fogjak
megvaltoztatni sem a fedését, sem a halmazallapotat,
sem a végeredmenyét. A funkcidja csak annyi, hogy a szint
valtoztatja a kivant iranyba.
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Légy stilusos barhol, barmikor!
Erre tokéletes megoldas nyujt
Hodlik Anna legujabb kollekciéja!

Hodlik Anna Bag

Mi a HA shopper elénye?
Hatalmas meérete miatt tdkeletes
valasztéds utazashoz, vagy
magaddal viheted a strandral
Akalmas lehet a hétkdznapokra is,
hiszen barmelyik szetted feldobja!
Egy kicsi elsG es harom nagyobb
belsd zsebet is tartalmaz a
kényelmes és jol atlathato pakolas
erdekében. A nyar must have
darabja!

Fedezd fel az igazan egyedulallo
n&i HA shopper taskak széles
valasztékat! Jatssz a szinekkel, és
elvezd ellenallhatatlanasagat.

www.hodlikanna.hu/bolt
@hodlikanna
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. VEDD EEL AZT A
ROVIDNADRAGOT, ELVEZD A
STRANDOT ES HOZD) KI A
MAXIMUMOT EBBOL A
NYARBOL!

GONDOLATOK SZABO DALMATOL, A CURVY
ME MARKA ALAPITO TULAJDONOSATOL.

Honapokon at nezegettem azokat a
reklamokat, amik a nyarhoz kézeledve arra
biztattak, hogy milyen csodas modszerlkkel
tudok meg lefogyni a nyarra. EI6sz6r meg az
volt a fokuszban, hogy a beach body télen
keszUl, aztan - ahogy egyre kdzelebb
kerUltink a nyarhoz, - mar arrol volt szo, hogy
par honap alatt is mekkora csodét lehet
tenni. Es persze késébb mar a hetek is
elegendbek voltak erre.

Miert haragszom igazan ezekre a
reklamokra?

A sulyunk, az dnértékeléslnk és az a kép,
ahogyan sajat magunkat latjuk, ritkan tlkrozi
testlnk valodi allapotat. U

Ha anyukank vilag életeben azzal
foglalkozott, hogy nem szabad megennie ezt
vagy azt, vagy az apukank megjegyzéseket
tett mas ndk testére, az nem segitett sokat
azon, hogy egészseges kapcsolatba kerUljunk
a sajat testlnkkel.

Szabo Dalma vagyok, stilustanacsado és a
Curvy me marka alapito tulajdonosa. En
abban hiszek, hogy az 6ltézkddésink egy
nagyon fontos onkifejezesi eszkdzUnk, ami
nem attol figg, hogy mekkora

meéretl ruhakat hordunk.

Mindenkinek jar, hogy olyan stilusa lehessen,
amivaldban kifejezi 6t.

Az, hogy ha van rajtunk plusz par kilo, vagy ha
nem vagyunk eppen a legjobb formankban,
az nem jelenti azt, hogy el kellene bujnunk a
vilag el6l. Sok vendégemtdl hallom azt, hogy
nem szeretik testlinknek egy-egy részet.
-Mindenki a kilogo karomat fogja nezni”,
.€zeket a labakat nem mutathatom meg
senkinek”, ,En azokat a ruh4kat szeretem,
amik dpolnak és eltakarnak”.

Pedig vannak nagyon egyszerU tippek és
trukkok, amik segitenek neklnk abban, hogy
az altalunk szeretett reszekre tereljik az
emberek figyelmet, azok helyett, amikrél azt
gondoljuk keveésbé az erdsseglnk.
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"Mi dontiink arrél,
hogy életiink mekkora
részét aldozzuk arra,
hogy valamilyen
elvarasnak probalunk
megfelelni”

Egy V kivagasu felsé vagy egy parhuzamos
eleju kimono peldaul mindig nagyon jol
nyUjtja a testlnket. Dereka is mindenkinek
van, meg ha nem is feltetlentl a 90-60-90-
es aranyokkal rendelkezUnk. Egy jol
megvalasztott A vonalu szoknya, minden
testalkatnak a legvéekonyabb pontjara,

a derekara tereli a tekintetet, eés a
problémasabb akar pocak reszt, vagy
csipdt csodalatosan takarja.

Mig a nagyon b ,apol es eltakar” ruhakban
gyakran elvész a ndéi sziluett, igy a
legszélesebb pontunkat emeljuk ki, a
tbbbinek pedig a zsadkruha aldozatéava valik.
Egy vekony dvvel kbnnyen orvosolhatjuk ezt
a problemat is.

Mi doéntlnk arrol, hogy eletiink mekkora
reszet aldozzuk arra, hogy valamilyen
elvarasnak probalunk megfelelni, ahelyett,

hogy megeélnénk és élveznénk azt a Elérhetdsegek:
pillanatot es pontosan ugy, ahogy nekink

jol esik. Es ez a nyarra, a strandra, a weboldal: https://curvyme.hu/
rovidnadragra talan kulondsen igaz. Mert instagram: @curvy_me_by_szabodalma
egy biztos: Holnap mar eggyel kevesebb email: hello@curvyme.hu

napunk lesz arra, hogy joban legylnk sajat
magunkkal és kihozzuk a legtdbbet az

életlinkbol. C;M /Oj /) Vs
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Fogalmazd at a karorakrdl alkotott

gondolataidat!

Kétszinl és egyedulalld
arnyalatu karodra

A JDSBudapest legujabb
szenzacioja felUlmulja a karorakrol
alkotott minden képzeletedet!
Kivételes arnyalatok és kéetszinU
megoldasok torik at a
keretrendszert és épitik Ujja

elvarasaidat.

Dobd fel alapdarabjaidat és tunj Ki

nem vart modon.

Mi tobb! Hogy tokeletesitsd
szettedet, a szijakhoz illeszked®
flUlbevaldt kapsz ajandékba
vasarlasod mellé! Ne habozz, nézz
szét a webshopban, és vasarolj
akar 3.000 Ft azonnal
kedvezmeénnyel. Részletek a

weboldalon.

Kbzbssegi media: @jdsbudapest
Webshop: jdsbudapest.hu
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Egy hely, ahol batran 6nmagad lehetsz!

Ujranyitott a Womanity
webshop!

Csernyu lvett a Csivettkan
immaron lassan 7 éve gyart
sokszinU, Noknek szolo
tartalmakat, amellyel batorsagra,
nyitottsagra, és minden erejével
arra buzditja N&k tizezreit, hogy
merjek vallalni tokeéletesen
tokeletlen &nmagukat.

A Womanity ezt a batorsagot,
nyitottsagot és egyediseget
igyekszik tUkrdzni a ruhakon
keresztll, amelyeket gondosan 6

maga valogat a webshopra.

Az dnbizalom o6ltdztet, az
dnbizalom a legfontosabb 6ltdzet,
amelyet egy N6 viselhet magan.
TUndokolj Te is, tele dnbizalommal

Womanity ruhakban!

Kbézbsségi média: @womaity_official

Webshop: www.womanity.hu/
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"Fontos az,

amire ennyit
aldozok."

Személyes hangvételii interjink Szendy Lilla kajak
bajnokkal és Exatlon versenyzdvel.

Akarhanyszor beszéliink, vagy latom a
megnyilavnulasodat, csodalom az
elszantsagodat, a fokuszodat. Ezt nem
zavarhatja meg ez a rekkené héség sem?
Hogy birod az edzéseket a nagy melegben?

Szeretem a forrosagot, a nyarat, melegben edzeni,
mikdzben éget a nap, ugyhogy rendkivil jol viselem,
szamomra abszolut idealisak a 30+ fokok.

Mit javasolsz az 6rokmozgoknak, nalad mi valt
be, ha a forré napokon is mozogni vagynak?

Mindenképpen hidrataljanak eleget, mozgasformatol
flggetlenll, mert enélkll nem lehet kibirni, nemhogy
elvezni azt, amit csinalunk. llletve nalam a megfeleld
oltdézek is fontos, baseball sapka a napszuras elkerllése
végett és/vagy napszemuUveg, minél kevesebb fekete
ruha, ami szivja a meleget, plusz kifejezett nyari
edzesruha.

Vajon eréltetni kell a mozgast, ha ép nincs
kedviink?

Elsportoléként azt mondom, igen. Evés kézben jén meg
az étvagy, szoktak mondani, de ez nadlam az edzésekre
is igaz. Ha nincs kedvem, akkoris elkezdem és majd
kdzben rajovok, hogy egyebkéent mar élvezem Ujra amit
csinalok. Hobbisportoloknal nem tudom ez hogy
mukddhet, de biztos van atfedés az élsportoloi
gondolkozassal.
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Szerinted nyaralas alatt is érdemes szem el6tt
tartani a rendszeres mozgast?

En szezon végére teljesen Kipurcanok, de olyan szinten,
hogy hetekig hallani sem akarok a kajakozasrol. Ez aldl a
nyaralas sem kivétel, ilyenkor kipihenem az egész éves
munkat, mert csak ilyenkor van idém kikapcsolni. De
hallottam olyanokrol is, akik inkabb az aktiv pihenést
kultivaljak, en inkabb a masik tadbort erésitem, de a 4-5
hetes pihendben koérilbelll 3 het utan mar én is mozogni
kezdek.

Azt javaslom, mindenki sajat belatasa szerint pihenjen
vagy epp ne pihenjen, talalja meg, mi az amitél fittnek érzi
magat.

Te hogy viseled a nyari felkésziiléseket? Nincs
frusztraciod, mikézben masok nyaralnak?

Sokszor elgondolkozom, amikor a baratndim hivnak, hogy
tartsak velUk, hogy milyen lehet egy igazi nagybetlis NYAR
a nem élsportolok szamara, de aztan raddbbenek, hogy
annyira nem is izgat. Nyilvan szeretek és szeretnék vellk
lenni, de fontos az, amire ennyit aldozok.

Szerinted mennyi az annyi: mennyit érdemes
egy hétkéznapi embernek sportolni ahhoz,
hogy testileg/lelkileg kiegyensulyozott
legyen?

Nem vagyunk egyformak, de ahhoz hogy a testlnk
rendben, egészseges legyen, elsdsorban a lelkiinket kell
rendben tudni. A rendszeres mozgast fontosnak tartom,
de szamokat nem szeretnek mondani edzdi vegzettsegem
hijan, igy csak annyit javasolhatok, hogy mindenki tudja
feszegetni sajat hatarait, de kdzben meg élvezze a
mMozgas nyujtotta dromet.

A testi edzés mellett mennyire fontos
szerinted a mentalis/lelki edzettség? Neked

van erre valami jol bevalt médszered,
rendszered?

Nagyon fontos, versenysportoloknak pedig plane. Kell egy
tars, akivel beszélgethet az ember mindenrél. Egy barat,
baratnd, csalddtag vagy akar szakember. Annyi impulzus
ér bennlnket nap, mint nap, annyi inger, annyi pofon,
annyi térténés, amit nem kell egyedil cipelnlink. Osszuk
meg massal, hogy tudjon rajtunk segiteni, akar annyival,
hogy meghallgat. Fontos a kommunikacio szerintem.

Es egy személyes kérdésem maradt csak,
Neked hogy telik az idei nyar?

Az idei nyaram versenyszezont tekintve kicsit hullamzo.
ROgtdNn az elsd valogaton nem tudtam rajthoz allni, mert
elkaptam a koronavirust. Komolyabb tineteim nem voltak,
igy viszonylag hamar felépUltem, de igy csak egy
lehetdéségem maradt a tdbbiekkel szemben, hogy kijussak
vilagversenyre, amivel sajnos nem tudtam élni, igy
joforman szamomra véget ért a szezon legfontosabb
resze. Az u23as magyar bajnoksag most hetvegen kerult
megrendezésre, ahol 3 bronz éremmel zartam K1 500,
1000 és K2 500 méteren valamint hatra van meég egy
felndtt magyar bajnoksag augusztus vege felé.

Lesz majd nyaralas a baratndimmel szeptemberben,
illetve a csaldadommal is, ha minden igaz, amiket mar
nagyon varok, mert ezek azok az értékes pillanatok,
elmenyek, amik feltdltenek energiaval a kdvetkezd
felkeszUléesemre.
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"Szeretni is
kell
magunkat”

Exkluziv interjil folytatas Végh Kata stilus - és
szintanddcsaddval!

Imadom a bejegyzéseidet mert mindig
szinekre buzditasz. Miért tartod
fontosnak hogy szines 61t6zéket
viseljunk?

Meggy6zédesem hogy a szinek nagy
meértekben hozzajarulnak ahhoz hogyan
erezzUk magunkat, ebbdl kifolyolag a
hatekonysagunkat is befolyasolhatjak es
meg az dnbizalmunkra is hatassal vannak.
Vagyis kar lenne nem elni a bennUdk levo
lehetdségekkell Raadasul mindenkinek sok
szin all jo, Ugyhogy béven van mibdl
valogatnunk, csak ismeri kell mely
arnyalatokat érdemes elényben részesiteni.

Szerinted miben rejlik a tékéletes
megjelenés titka?

A jo megjelenés titka, hogy &nmagunk
kifejezeseére tdérekszlUnk. Persze ehhez
rendelkeznlnk kell neémi &dnismerettel es az
sem art ha el tudjuk magunkat fogadni, s&t
tovabb megyek szeretniis kell magunkat.
Akinél ez megvan azt is elfogadja, hogy nem
tokeletes es nem akar olyan elvarasoknak
megfelelni, amelyek eleve lehetetlenek.
Pont ettél tudunk 6nazonosak lenni, ami a
legfontosabb szerintem.

Katarol

Evszakelméleten alapuld személyre szabott
szin és stilus tanacsadéssal foglalkozik.
Emellett testalkat elemzéssel,
gardrobrendezéssel, 6ltdzkddési
tanacsadassal, mi tdbb, segit Neked egy
kdz8s ruhavasarlasban egyarant.

Elérhetdségei

Telefonszam: (30) 348 5630
Email cim: vgh.kta@gmail.com
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Szintén 6rok kérdés: arany eziist rose gold...

kinek melyik?

Az ezUst és a fehérarany szinében a hideg
szintipusok szamara ajanlott. A sargas arany,
Garany és a bronzos szinvilagu ékszerek az
6sz tipusok, mig a vilagosak, pezsgd szinu
arany és rose gold a tavasz szinvilagahoz illik
legjobban.

Mi van azokkal, akik a gyéngy6s karkétd
vasarlasa soran is elészeretettel
kévetik szinlket... nekik mit javasolsz?

A gydngydknel a meleg tipusoknak a sargas
tonusut, a hideg tipusok szamara pedig a
hofeher vagy jeges arnyalatokat javaslom.

Fekete fehér kételezé alapdarabok a
ruhatarban- am mi van azokkal, akiknek
ez nem szinlik? Hogyan tegyék
magukéva/mivel tudnak kompenzalni
ugy, hogy tiind6kéljén az arcuk?

Szerintem nem kotelezd a fekete-fehér,
annal is inkabb mivel csak a tél tipusoknak
all igazan jol. A sétét vilagos kombinacio
viszont valdban jol jdn minden ruhatarba,
ezért akiknek nem szine a fekete jol teszik,
ha éjkéket viselnek helyette a
szintipusuknak megfeleld (igen, ez sem
mindegy!) feherrel kombinalva.

Egyébként mennyire kell szigoruan
kévetni a szinlinket? Van azért némi
rugalmassag?

A szintipus ismeret nagy segitseg a
harmonikus megjelenés kialakitasaban, de
nem szabad, hogy bortdn legyen. Vagyis
legylnk kreativak es igyekezzlnk
orémuinket lelni a szinekben!

Apropo, én otthon hogyan tudom
meghatarozni, mi all jol nekem? Mi az
egyetlen tanacs, ami azonnal
alkalmazhat6? Esetleg a régi bélcsesség
mukédhet? “Az a szined, amiben jél érzed
magad”

Nem feltétlenll igaz, hogy amiben jol érezzik
magunkat, az a szinUnk. Ugyanis vannak olyan
élethelyzetek amikor vagy egyszerlen csak a
hangulatunkbol fakaddan 6sztdndsen inkabb
meguszos (és nem eldnyds) szinekhez nyulunk.
Tapasztalatom szerint az 6sztdnds
szinvalasztas nagyreszt szubjektiv, persze nem
feltetlenll rossz. Viszont a szintanacsadas
soran az objektivitas kerul eléterbe igy azok a
szinek is teret nyernek, amiket magunktol nem
biztos, hogy valasztanank, pedig eldnydsek.
Tehat en inkabb ugy fogalmaznek: Az a szined
amitol széep leszel.
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Lassits.

Radi Viktoria, vendégszerzonk irasa

"Az emberek rosszul mérik az idot — egyetlen mérték
van, az atélés sebessége.” (Karinthy Frigyes)

Fogyasztoi és informacios tarsadalomban elunk, es
ebben a tulhajszolt vilagban k&zds emberi
tapasztaldsunk, hogy rohan az élet. A
mindennapokban szinte allando sietesben,
informaciofogyasztéasban és
problémamegoldasban vagyunk. A figyelmink
ugral, a koncentracionk romlik, hosszu tavon pedig
ez a porgés allandosult stresszhez és kiegéshez
vezethet.

De itt a nyar, vegre mindannyian elmegyunk a
vagyott szabadsagra kikapcsolodni, megujulni.
Erdemes tudatosan figyelnink arra, hogy a
szabadsag alatt tenyleg lelassuljunk, jelen legydnk
ott és abban ahol épp vagyunk, ezaltal, valoban
pihenjunk, feltoltoddjunk.

»Az Onként vallalt egyszeriiség azt jelenti, hogy az
ember inkabb kevesebb, mint tébb helyre megy el
a nap folyaman, kevesebbet néz, hogy tébbet
lathasson, kevesebbet cselekszik, hogy tébbet
tehessen, kevesebbet szerez, hogy tébbje
lehessen.” (Jon Kabat-Zinn)

Lehetéségeink a nyari lassitasra:

Utazas: Tultervezés és kapkodas helyett hagyjunk
idot az elmenyek atelesere. Mindseg a mennyiseg
felett, ne zsufoljuk tele a szabadséagot
programokkal.

Természet: LegyUnk mineél tdbbet kint a szabadban,
a természetnek oriasi stresszmentesitod ereje van.
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Spontaneitas: Legyenek napok, amikor nem
tervezUnk meg semmit elére, lazuljunk el és
sodrodjunk.

Semmittevés: A cselekvés Uzemmod kikapcsolasa,
merjink unatkozni kicsit.

Digitalis detox: Kevesebb hir és informacio - halad a
vilag a maga utjan akkor is, ha mi egy kis idére nem
tudunk rola.

Csend: Kifelé fordulas helyett befele figyeles, a
sajat belsd hangunk meghallasa, az érzelmek,
gondolatok feldolgozasa. Egy Kis idd dnmagunkkal.

Seta: A tempo lassitasa setaval, egy kis celtalan
bolyongas, nézelddés.

Biciklizés: Letérni a megszokott utvonalral,
teljesitmeény helyett felfedezni.

Vizen-vizben: Uszni, lebegni, csdnakazni, vitorlazni -
élvezni a viz megnyugtato latvanyat, érzetet,

hatasat.

Etkezés: Egyltt enni a csaldddal, baratokkal,

nyugodtan, raerdsen, odafigyelve az izekre. Végre
teljes figyelmunkkel jelen lenni, egy sUti mellett
hosszan beszélgetni.

Olvasas: Elvezzik Kicsit a kényvek illatat a digitalis
tarsadalomban. Mikor hasalhattunk utoljara a
fUben, a strandon egy jo regénnyel?
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igy gondozoda ! ~
novenyeidet
nyaralas elott!

Kiss Brigi viragiizlet tulajdonos tippjei arrdl, hogyan
gondozzuk novényeinket nyaralas elgtt annak
eérdekeben, hogy mire visszajoviink is életben talaljuk
oket.

A nyari melegben egy nyaralés igazi kihivas a
névenyeknek, meg egy atlagos nap is mikor ott
vagy es gondozod, nemhogy amikor napokra
magukra maradnak. Ha elére felkeszited 6ket és
indulés eldtt kapnak tapoldatot és bdségesen
beaztatod, ez biztosan segit, ha felkeszitve
maradnak ott. Ezenkivll ha atrakod &ket sétetebb,
hUvosebb helyre, mert ott picit lelassulnak és
jobban birjak a vizhianyt is.

Ha igy felkészitve hagyod otthon a ndvényeket, az
mar mindenkepp jo, ez szerintem igazibol kdtelezd
is.

Ezen kivll tanacsolni szoktam, ha meg az dntdzest
szeretnénk pluszban megoldani, akkor vannak olyan

Ha pedig mindig friss viragra vagysz lakasod

6ntézOk, amik adagoljak a vizet, de persze ezt ekkdvekeént, akkor jo szivvel ajanlom a ma mar egyre

magunk is elkeszithetjuk otthon. elterjedtebb viragklldé szolgaltatasokat, ami

nalunk is az egyik legkedveltebb, hiszen ennek

Van par megoldas, amik kdézUl valogathatunk: pet keretében hetente kapnak Uj csokrot a

palack, zsindros megoldas vagy a kadba is megrendeldk.
kialakithatsz helyet. Ezekr&l nagyon jo videdkat

talalni, hogy hogyan készitsiik el. Es akkor igy

biztosan a ndvenyeink is jol erzik magukat amig mi

nyaralsz. Kozdsségi média: @bree_virag

Webshop: https://breevirag.hu/
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