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A speedfitness kis erõsségû váltó-
árammal feszíti meg az izmokat, 
a testizomzat 90 százalékát vonja 
be a munkába. A rövid ideig tartó 
tréning alatt csupán a színtisz-
ta izommunka érezhetõ, anél-
kül, hogy az inakat és ízületeket 
megterhelnénk. A gyakorlatokat 
kiegészíthetjük kardioedzéssel 
is, így fokozzuk a hatékonysá-
gát. – Nemrég fedeztem fel ezt 
az új mozgásormát. Húsz évig 
balettoztam, azóta a görkorcso-

lyán kívül semmi sem ragadott 
magával. A speedfitness elõnye, 
hogy nagyon rövid idõ alatt meg-
mozgatja az izmokat. Ezt úgy 
kell elképzelni, hogy egy gépre 
vagyok rákapcsolva, ami a moz-
gáson felül is stimulálja az izmo-
kat. Azt hinné az ember, hogy 
negyedóra semmi, de egy edzés 
után két napig fáradt vagyok, 
és egy hétig izomlázam van – 
magyarázta az õszi koncertjére 
készülõ énekesnõ. � NO

Noha Schmuck Andor elvesztette 
a Schobert Norberttel kötött foga-
dást, mégis gyõztesnek érezheti 
magát, ugyanis 3 hónap alatt csak-
nem 52 kilót fogyott. 

A politikus a fogyókúrát nem 
hagyta abba, s noha mára elérte 
a kívánt súlyt, a vesztesnek járó 
büntetést mégis vállalnia kellett. 
Az egykori szocialista politi-
kus kukorékolva futott végig a 
fõvárosi Andrássy úton, a célvo-
nalnál Fodor Zsóka színésznõ 
várta. Schmuck Andor és 
barátai a vezeklõ futás 
mellett hét tonna élel-
miszer-adományt 
gyûjtöttek a  
szépkorúak
nak, ame-
lyet tíz-
k i l ó s 

csomagokban osztanak szét.  
– Negyven évig fel voltam ment-
ve tornából, most pedig napi két 
órát mozgok, emellett teljesen 
átalakítottam az étkezésemet. 
Nem eszem cukrot, lisztet és 
szénhidrátot. A fogyókúrás foga-
dást hat kiló híján elbuktam, de 
a vezeklésemet jótékony célra 
használtam fel – mondta lapunk-
nak Schmuck.
�  NO 

Ha szeretet van, minden van 
– szokták mondani. A boldog, 
kiegyensúlyozott embereknek rit-
kábban van gondjuk az egészség-
gel. Ám egy új kutatás szerint a 
visszájára fordulhat a párok közti 
harmónia, ilyenkor könnyebben 
vesszük át partnerünk káros 
szenvedélyeit is: dohányzást, 
esti iszogatást, helytelen étkezé-
si szokásokat. Corinne Reczek, 
a Cincinnati Egyetem szocioló-
giaprofesszora szerint három-
féleképpen okozhatja a hosszú 
kapcsolat a káros szokások kiala-
kulását: az egyik fél közvetlen 
rossz hatása, az együttesen kiala-

kított egészségtelen szokások és 
a személyes felelõsségrõl alko-
tott elképzelés által. A felmérés 
során nyitott kérdéseket tettek fel 
házaspároknak a dohányzással, 
ivászattal, étkezéssel, alvással, 
sportolással kapcsolatban. – Az 
egyik fél egészségtelen szoká-
sai gyakran közvetlenül hatnak 
a másikra. Az érintett magától 
soha nem kezdené el az egész-
ségtelen életformát, ám szeretné 
követni a párját, így õ is részt 
vesz a cselekedetben – taglalta a 
professzor. A leggyakoribb eset, 
amikor a nõk felveszik férjük, 
barátjuk rossz szokásait. � N. O. 

Lehet, hogy egyedül nem is boroznánk

A h­­­ázasság káros 
az egészségre?

A párok könnyen átvehetik egymás egészségtelen szokásait

Húsz év balett és némi görkorcsolyázás

Bri­­gitta csak 
negyedórát edz 
A sztárok körében vadonatúj edzésforma hódít: az 
úgynevezett speedfitness. A mozgásprogram lényege, 
hogy minél rövidebb idõ alatt minél több izmot moz-
gassunk át, ezáltal formáljuk alakunkat. Erdõhegyi 
Brigitta énekesnõ egybõl rákapott az új õrületre. 
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Erdõhegyi Brigitta: Az edzés után két napig fáradt vagyok

– A kutyáknál többféle egész-
ségügyi probléma alakulhat 
ki, ha nem mozoghat eleget 
az állat: az elhízástól kezdve 
pszichológiai problémákig, az 
agresszív magatartásig – mond-
ja Hargitay András állatorvos. 
– A bezártság egyik velejárója, 
hogy amíg a gazda távol van, a 
kutya folyamatosan ugat, ezzel 
a szomszédoknak okoz kelle-
metlen perceket. A gazda per-
sze ebbõl nem észlel semmit. A 
bezártságtól az állat agresszívvá 
válhat, de rendszeres sétáltatás-
sal mindez megelõzhetõ.

Az állatorvos úgy véli, nem 
lehet megtiltani a kutyák lakótele-
pi lakásban tartását. – Sok ember-
nek szüksége van társra, egy állat-
ra, akirõl gondoskodhat. Ezért is 
tartom elfogadhatónak, ha valaki 
lakásban tart kutyát, macskát –
mondja Hargitay András. – Fontos 
azonban mérlegelni, hogy mek-
kora állatról van szó. Egy közepes 
vagy nagy testû négylábú számára 
egy lakás nyújtotta élettér már 
kicsi lehet. Ilyen esetben legalább 
napi kétszer le kell vinni az állatot 
sétálni. A séta hossza az állat élet-
korától és méretétõl függ. � gb

Sétáltatással 
az agresszió ellen

Schmuck Andor nem bánja a kukorékolást

A kutyák számára is fontos a rendszeres testmozgás

A szakember szerint elõfordulhat, hogy egy kutya agresszív 
magatartásának oka a bezártság, vagyis az a tény, hogy 
az állatot lakótelepi lakásban tartja a gazdája.


