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KAVESZUNET
Inspirdcio az irodai mindennapokhoz

A Kadvésziinet a vectraline.hu Kft. negyed-
évente megjelend vallalati B2B irodaellatdsi
és lifestyle magazinja, amely irodai
dontéshozoknak, beszerzéknek, office
managereknek, cégvezetbknek és munkahe-
lyi kozosségeknek kindl inspirdlo, hasznos és
kénnyen fogyaszthatd tartalmakat.

Kiado

Cégnév: vectraline.hu Kft.

Székhely: 2146 Mogyorod, Szadai Ut 10.
Cégjegyzékszam: 13-09-231689
Adoszam: 14548442-2-13

Web: vectraline.hu

Kavésziinet online: vectraline.hu/blog
E-mail: info@vectraline.hu

Felelds kiado
Karpati Mark
ligyvezetd, vectraline.hu Kft.

Szerkesztoség

Szerkesztdség: vectraline.hu Kift.
Fészerkesztd [ szerkeszt6: Karpati Zsolt
Grafikai tervezés és tordelés: Britanszky Janos
Kozrem(ikodok: Magyar Gabriella, Santa Istvan
Fotok, illusztraciok: sajat, partneri, stock és/
vagy mesterséges intelligenciaval tamogatott
kreativ anyagok.

Hirdetések és partneri
egyiittmiikodések

Hirdetési, beszallitéi és partneri
egyuttmikddések: marketing@vectraline.hu
A Kavésziinetben megjelend hirdetdi,
partneri és tamogatott tartalmak minden
esetben a magazin szerkesztési
iranyelveihez igazodva, az olvasdi értéket
szem el6tt tartva jelennek meg.

Megjelenés és formatum

Megjelenés: negyedévente

Formatum: nyomtatott és digitalis magazin
Meéret: 210 x 210 mm

Terjesztés: célzott B2B terjesztés a vectraline.
hu tigyfél-, partner- és Uzleti kapcsolati
korében, valamint digitalis feltileteken.

A magazin célzottan éri el azokat a vallalati
dontéshozokat és szakmai szerepléket,

akik az irodai beszerzésekben, a munkahelyi
kozosségek mikddtetésében, a HR-dontések-
ben, valamint a higiéniai ellatas, az irodaellatas
és az irodai mikddeés szervezéseében
meghatarozo szerepet toltenek be.

Digitalis kapcsolodas

A Kavésziinet nyomtatott lapszamai digitalis
kiterjesztésekkel egésziilhetnek ki, példaul
digitalis lapszammal, hirlevél-megjelenéssel,
social tartalmakkal, webshopos kapcsolodas-

sal és partneri kampanyriporttal.

Az online feltleteken torténd adatkezelésre
a vectraline.hu Kft. mindenkor hatalyos
adatkezelési tajékoztatoja iranyado.

Szerz6i jogok

A magazinban megjelend szévegek, grafikak,
fotok, illusztraciok, arculati elemek és egyéb
tartalmak szerzdi jogi védelem alatt allnak.

A tartalmak masolasa, utankozlése,
modositasa, kereskedelmi célu felhasznalasa
vagy barmilyen formaban térténd terjesztése
kizarolag a vectraline.hu Kft. elézetes irdsos
engedélyével lehetséges.

Felelésségi nyilatkozat

A magazinban szerepl6 tartalmak
tajékoztato, inspiracios és edukacios célt
szolgalnak.

A szerkesztdség torekszik a pontos, relevans
és aktualis informaciok kozlésére,
ugyanakkor a partneri ajanlatok,
termékinformaciok és hirdetdi tartalmak
esetében az adott partner altal biztositott
informaciokeért a partner felel.

A magazinban megjelend partneri tartalmak
nem jelentik azt, hogy a hirdet6 vagy partner
meghatarozza a magazin szerkesztési
iranyat. A Kavésziinet szerkesztési
karakterét és mindségi kereteit a vectraline.
hu Kft. kiaddi és markaszempontjai
hatarozzak meg.

Kapcsolat

Kadvésziinet magazin

A vectraline.hu Kft. vallalati irodaellatasi
és lifestyle kiadvanya

Web: www.vectraline.hu/kaveszunet
E-mail: info@vectraline.hu
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Szaszi Istvan, a Bosch csoport magyarorszag| és az Ad-
ria Regio vezetOJe kapta a 2025. évi Ev Menedzsere Dijat,
az Ev Menedzsere Eletm(dij 2025. évi kitlintetettje Csa-
nyi Sandor, az OTP Bank elndke - kozdlte a Menedzserek
Orszagos Szovetsege.

A Menedzserszovetség 31. alkalommal rendezte meg az
) Fv Menedzsere Dijatadot.

Az Ev N6i Menedzsere Kalondij 2025. évi kitlntetettje Ortutay Zsuzsanna, az INA - Industrija nafte
d.d lgazgatotanacs elndke. Az Ev Menedzsere a Tarsadalomeért Kulondij 2025. évi kitlntetettje Horn
Péter, a B. Braun magyarorszagi Ugyvezetdje. A Kék Innovacios Kilondij 2025. évi kltuntetettje Jeranek
Tamas, a Siemens Zrt. vezérigazgatdja. Az Ev Fiatal Menedzsere Dij 2025. évi kitiintetettje Buday
Bence, a Wallis Asset Management Zrt. vezerigazgato-helyettese.

Az Ev Menedzsere a Kornyezettudatos Gazdasagért Kiiondij 2025. évi kitlintetettje Lukacs Akos,
az EY Magyarorszag klimavaltozasi és fenntarthatosagi szolgaltatasok partnere.

MAGYAR ENERGIAITAL A VILAG ELVONALABAN




APRILISBAN 3,6 SZAZALEKKAL NOTT
A KISKERESKEDELMI FORGALOM

Mikozben a gyerekek és fiatalok sokszor nem eszkozkent, hanem bizalmas partnerkent
tekintenek az Al chatbotokra, tdbb tragikus torténet is azt mutatja, hogy a chatbotokkal
folytatott beszélgetések veszélyes iranyba is terelhetik a sértlékeny felhasznaldkat, ha
nincs megfeleld kontroll és emberi tamogatas a
hattérben - hivta fel figyelmet az ESET kiberbiz-
tonsagi tarsasag.

Az Uzleti es otthoni biztonsagtechnikai szoftver-
megoldasok nemzetkdzi szallitéja, az ESET kiber-
biztonsagi szakertdi szerint a technologia szamos
elényt kinal, ugyanakkor komoly kockazatokat is
hordozhat, kllondsen a fiatalok érzelmi, men-
talis és digitalis biztonsaga szempontjabdl. Mig
a mesterséges intelligencia alapu Al chatbotok
esetében a tulzott bizalom és az érzelmi kotédes
jelenthet problémat, addig a kd6zdsségi médiaban
megosztott tartalmak, példaul a fiatalok koréeben
népszerl szelfik hosszu tavu adatvédelmi és biz-
tonsagi kockazatokat rejtenek.




Varosligeti Kertmozi
Budapest, Varosliget (Pavilon Kert)

Klasszikus és modern filmek ve-
titése a szabad ég alatt. Toké-
letes esti kikapcsolodas, ahol a
belépés teljesen dijtalan, a han-
gulatot pedig a csillagos égbolt
és a park zoldje adja.

Nagybanhegyesi
Paprikafesztival
Nagybanhegyes

A t0bb évtizedes kertészeti ha-
gyomanyokkal bir6 telepulés
unnepen latvanyos felvonulas,
paprikas ételek, fézbverseny,
koncertek és kézmUlves kira-
kodovasar varja a latogatokat
egesz nap.

Vonyarci Boros Forgatag
Vonyarcvashegy

A Vonyarci Boros Forgatag Vo-
nyarcvashegy rendezvényte-
rén kerll megrendezésre, ahol
zamatos balatoni borok, he-
lyi pincészetek, izletes fala-
tok, kézmUves kirakodovasar,
gyerekprogramok, koncertek és
meég sok meglepetés varja a la-
togatokat Vonyarcvashegy leg-
népszerlbb rendezvényén.



Dravamenti Nemzetkozi
Half6z6 Verseny

Barcs, Dravai Szabadstrand

A Dravamenti Nemzetkozi Hal-
f6zbverseny Barcs varos legna-
gyobb gasztronomiai rendez-
vénye 2026-ban julius 18-an,
szombaton kerUl megrendezés-
re. A half6z6 versenyen barki in-
dulhat, egyének de inkabb ki-
sebb tarsasagok. A versenyzd
ételeket a zsUri 16.30-ig érteke-
li, ekkor derul ki, melyik halaszlé
lett az elsé helyezett.

Alfoldi Street Food Fesztival

Ismét megrendezésre kerdl Al-
bertirsan (a Sportcsarnok kor-
nyezetében) az AIfoldi Street
Food fesztival. Az orszag egyik
legnagyobb  térségi gasztro-
és zenei fesztivaljan a legfino-

mabb street food fogasok mel-
lett olyan sztarfellepdk varhatok,
mint Majka, a ValMar, Dzsudlo
és DESH

A jubileumi, négynapos gaszt-
robulin kifejezetten egyedi re-
ceptek alapjan készult prémi-
um szaftos burgerek, sertésbdl,
marhabol és szarnyasokbdl ké-
szUlt ételek, sor- és borkulonle-
gességek, valamint esti koncer-
tek varjak a tdmeget.

Gyomaendrddi Half6zo
Verseny

Gyomaendrdd, Erzsébet liget

Hangulatos nyari, vizpart-kdzeli
gasztroesemeény az Erzsébet li-
get fai alatt. Halaszlék és egyéb
halételek rotyognak a bogra-
csokban, a programot csala-
di rendezvények és koncertek
egeészitik ki.

Nemzetkozi Tiszai
Halfesztival

Az orszag egyik legnagyobb és
legikonikusabb ingyenes gaszt-
rorendezvéenye. A Tisza-parton
oriasbogracsokban f6 az au-
tentikus szegedi halaszle. Kéz-
mUves vasar, borutca és kul-
turalis programok kisérik a
rendezvenyt.

Makéi Hagymafesztival
Mako, Széchenyi tér

A hires makoi hungarikum, a vo-
roshagyma Unnepe. F&zdbver-
senyek, street food udvar, he-
lyi termel6k bemutatkozasa es
nagyszabasu esti koncertek tol-
tik meg a belvarost.

Hajduszoboszléi Bor- és
Gasztrofesztival
HajduszoboszId, Gyogyfiirdo
elétti parkolo/sétany

Az 6sz legnagyobb ingyenes
gasztrofesztivalja Kelet-Ma-
gyarorszagon. Kiemelkedd kuli-
naris kinalat, a hazai borvidékek
legjobb nedUi, szinpadi produk-
ciok és esti DJ-szettek biztosit-
jak a szorakozast.
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Z europai logisztika és
arufuvarozas gerin-
cét alkotd kishaszon-

jarmU-szektor torténete egyik
legnagyobb és leggyorsabb
atalakulasat éli at. Mikozben a
lakossagi elektromosauto-pi-
ac novekedése Europa-szerte
erésen lassul, a kishaszonjar-
mlvek szegmensében éppen
az ellenkezdje torténik: a szi-
gorodo unios szabalyozasok, a
technologiai kényszer és az Uj
azsiai szereplbk megjelenése
valésagos forradalmat robban-
tott ki. A valtozasok a magyar
es a nemzetkdzi flottakat egya-
rant alapjaiban formaljak at.

Vége a ,szabaduszas"”
korszakanak

A szektor el6tt allé legmeghata-
rozobb valtozasa nem techno-
l6giai, hanem jogi természetd.
2026 juliusatol kotelezdve valik
az intelligens menetird készu-
lekek (tachografok) hasznala-
ta a nemzetkdzi forgalomban
részt vevo, 2,5 és 3,5 tonna ko-
z0Otti megengedett legnagyobb
0ssztomegl kishaszonjarma-
vekben is.

Ez a Iépés gyakorlatilag véget
vet a furgonos fuvarozas eddi-
gi kotetlenségének. A 3,5 ton-
na feletti kamionokhoz hason-
|6an mostantdl a kisteherautdk
soférjeinek is szigoruan be kell
tartaniuk a vezetési és pihe-
ndidbket.

A kisebb logisztikai cegek sza-
mara ez komoly adminisztraci-
0s és pénzugyi sokkot jelent,
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hiszen a szigorubb ellendrzések miatt csok-
kenhet a napi hatékonysag, ami 6hatatlanul a
fuvardijak novekedéséhez és a logisztikai lan-
cok atszervezéséhez vezet. Ha ez nem lenne
elég, a kozelmultban elinditott CountEmissi-
onsEU kezdeményezés egysegesiti a szallitasi
szolgaltatasok Uveghazhatasu gazkibocsata-
sanak mérését, ami a megrendeléi oldalon is
atlathatosagot kovetel meg, kdzvetve kénysze-
ritve a flottaizemeltet&ket a zolditésre.

Robbanas az elektromos furgonok piacan
Mikdzben a hagyomanyos dizellizem( kisha-
szonjarmdvek  el-

poban zarkozik fel, mikozben a Toyota a vado-
natuj, nagymeretd Proace Max modellel tette
teljessé a kinalatat.

Technikai formabontas

Megjelentek a piacon a teljesen Uj megkozelitést

alkalmazo markak is. A modularis felépitésa, kife-

jezetten varosilogisztikara tervezett Kia PV5 nagy

erdeklédést valtott ki, de az olyan azsiai elektro-

mos specialistak, mint a Farizon vagy a Cenntro

is egyre tobb eurdpai flottaban bukkannak fel.

A mindennapi értékesitési versenyben a méret-

kategoriak kozott a Mercedes-Benz Citan, vala-
mint a Ford Transit

adasai  stagnalnak , Courier és a Transit
vagy csokkennek, ”Mostantola Custom  vivjak a
a ftisztan elektro- . , L, e e legelesebb harcot az
mos hajtasu fu,rgc,)— kzsteherautok Soﬁmeznek eladasi listak —elen.
nok (e-LCV) érté- A kompakt méret és
kesitése elképesztd y v ri a maximalis hely-
utemben novekszik. ) SZlgOTuan be kell kihasznalas kom-

Magyarorszagon az
idei év elsdé honap-
jaiban kozel meg-
duplazodott  (90-
92%-kal nbétt) az
elektromos  kisaru-
szallitok atadasa az el6z6 év azonos iddszaka-
hoz képest, amit az allami tamogatasok mellett
az Uzemeltetési kdltsegek optimalizalasa is flt.

Piaci eréviszonyok

A Stellantis a korabbi felvasarlasoknak koszon-
hetéen egyeduralmat ért el: A Peugeot, Citroén,
Fiat és Opel markakat tomorité oriasvallalat to-
vabbra is magabiztosan 6rzi vezetd helyét az
eurdpai elektromos LCV-piacon, koszdnhetben
a jol diverzifikalt modellpalettajanak.
Tronkoveteldi a Ford, a Transit és Tourneo csa-
lad legujabb elektromos verzidival rohamtem-

binacidja jelenleg

tartaniuk a vezetési és " ocsciomn o
pihendidoket”

varosi  kiszallitasok-
nal. A prémium és
dizajnorientalt szeg-
mensben a Volks-
wagen ID. Buzz Cargo is stabil bazist épitett ki,
miutan a tipuspaletta tovabb bovllt, és a belsd
elrendezése még inkabb a professzionalis, ipari
felhasznaldk igényeihez igazodott.

A flottakezeldknek ugyanakkor a technologiai
valtas mellett az Uzemeltetési biztonsagra is fi-
gyelnitk kell: az elmult idészakban tobb népszeri
kishaszonjarmUvet és pickupot (koztlk bizonyos
Ford Ranger széridkat) érintettek kisebb gya-
ri visszahivasi kampanyok alkatrész-korrekciok
miatt, ami ravilagit arra, hogy a feszitett gyartasi
tempd és a komplex technoldgia a gyartoktol is
maximalis éberséget kovetel meg. ()
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Karner

régebbi karrier vagy csalad valasztasanak
A_Iéérdés azért tint el a kozbeszédbdl, mert
arki, aki a csaladot valasztja manapsag
kénytelen beledlini a karrierépités mokuskerekebe
—a csalad mellett.
A Kkarrier és a csaladi élet egyensulyanak meg-
teremtése az egyik legnagyobb kihivas, amellyel
a mai szUul6k szembetalaljak magukat. A ,dolgo-
z6 szUlG" szerepkdr nem csupan két kulonbozé
feladatkor ellatasat jelenti, hanem egy folyama-
tos zsonglérkddeést az idbvel, az energiaval és a
lelkiismeret-furdalassal. Sokan érzik ugy, hogy
vagy-vagy allapotba kerultek, azaz vagy a mun-
kahelyukon, vagy a gyerekeik mellett nem tudnak

o~

maximumot nyujtani. Azonban a tudatos terve-
zes, a rugalmassag és az onmagunkkal szembe-
ni kompromisszumok segithetnek abban, hogy a
munka es a gyereknevelés ne egymast kiolto, ha-
nem egymast kiegeszitd tényezdék legyenek.

Az idémenedzsment és a

hatarok meghuzasa

A sikeres dsszehangolas egyik alapvetd kulcsa
a szigoru, meégis rugalmas idébeosztas. Amikor
a munkaidd tart, a fokusznak a feladatokon kell
lennie, am amint a szUl6 hazatér — vagy bezarja a
home office ajtajat — a figyelmet a csaladnak kell
szentelni.




Minéségi id6 a mennyiség felett

Fontos megjegyezni, hogy nem az egydtt tol-
tott orak szama a dontd, hanem annak mindseé-
ge. Napi 30 perc osztatlan, okostelefon-mentes
figyelem a gyerekkel sokkal tdbbet ér, mint egy
egész délutan, amit a szUl6 a laptopja felett gor-
nyedve, félvallrdl valaszolgatva tolt el.

Erdemes megtartani a fix esti és reggeli rutinokat
is, mert ezek biztonsagot adnak a gyereknek, a
szUlének pedig kiszamithatosagot. Ha a gyerek
pontosan tudja, mikor van a jaték, a vacsora €s az
alvas ideje, kevesebb a konfliktus és hatékonyabb
a napzaras.

A ,Home Office" csapdaja

Az otthoni munkavégzés elterjedése
csak elvileg konnyiti meg a szuldék
dolgat, a gyakorlatban viszont
gyakran elmossa a hataro-

kat a maganélet és a munka A F
kozott. Ha a gyerek azt latja, /
hogy a szUl6 otthon van, joggal
varja el a figyelmet. Home Offi-
ce-ban a munka és az otthon ha-
tarozott szétvalasztasa erdekében
alakitsunk ki egy dedikalt munkasar-
kot a lakasban. A gyerekek vizualis
tipusok: ha azt latjak, hogy apa vagy
anya a ,munkaasztalnal” Ul, kdnnyeb-
ben megertik, hogy most nem lehet za-
varni 6ket. Am amint a szUl6 felall onnan,
a munkaiddnek is vége kell, hogy legyen.

A tokéletesség elengedése

A legnagyobb ellenségunk gyakran a sajat elva-
rasunk. Nem lehet egyszerre tokéletes karriert
épiteni, makulatlanul tiszta otthont fenntartani,
mindennap haromfogasos bio vacsorat fézni és
mintaszuléként funkcionalni. Valahol engedni kell

»A stkeres dsszehangolds
egyik alapvetd kulcsa

a szigoru, megis
rugalmas idébeosztds”

a merceébdl. Ha a lakasban olykor usznak a jaté-
kok, vagy ha neha rendelt étel kerll az asztalra,
attél még nem lesz senkirossz szul6 vagy hanyag
munkaerd. Ez az 6sszehangolas egy folyamato-
san valtozo, dinamikus folyamat.

A lényeg, hogy turelemmel forduljunk on-
magunk felé, és tanuljunk meg jelen lenni
abban a szerepben, amit éppen betdl-
tank.

Gyerek és a munkaveégzes
osszehangolasa

Aki azt hiszi, hogy a gyerekneve-
lés és a munka kulon-kdlon is
kihivas, jobb ha felkészll arra,

hogy a kettd egydtt egy igazi
,  Ccirkuszi mutatvany! Rutino-
soknak meg elképzelni sem
kell, hogy milyen az, amikor
online prezentacio tartas kozben
a megosztott vided kép hatteréeben
valaki épp a legujabb festményét késziti a
falra — természetesen zsirkrétaval. Azért persze
aggodalomra nincs ok, a megoldas titka a humor-
ban és a rugalmassagban rejlik: ha a gyerek épp a
legjobb forgatdékonyvet improvizalja a nappaliban,
mikdzben mi a laptopon dolgozunk, akkor maris
profik vagyunk a gyerek-munka 6sszehangolasa-
ban! Persze, van olyan, amikor ugy érezzuk, hogy
a kaosz gydzott, mindig gondoljunk arra, hogy a
legjobb sztorikat késébb ezekbdl az rult pillana-

tokrol fogjuk mesélni. (sy)



Automatizacio
és hatékonysag
a beszerzésben
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—1 gy modern véllalat miikodésének egyik leg-
—{ nagyobb paradoxona, hogy mikdzben a cég
A_{millidkat kolt a gyartas, a marketing vagy az
értékesités digitalizalasara, addig az irodaszer- és
Uzemeltetési anyagok beszerzése sok helyen
meég mindig a mult szazadot idézi. Excel-tablaza-
tok, elveszett szamlak, jovahagyasra varé e-mai-
lek tomege és a klasszikus, panikszer( felkialtas:
JKifogyott a fénymasoldpapir, nincs tébb toner a
raktarban!”

Az automatizalas mint lehetdség

A kUlonbdz6 vallalatoknal a hatekonysag és a kolt-
ségoptimalizalas mar régota kdzponti szerepet
jatszik a dontéshozatalban, mint a tulélés zaloga.
Ennek ellentmondd, hogy a kevésbé ,szem el6tt”
levé dolgok beszerzése gyakran minimalis figyel-
met kap — kivéve, ha megjelenik a fent emlitett hi-
any. A beszerzés automatizalasa mar nem luxus,
hanem a versenyképesség alapfeltétele.

A rejtett koltségek csapdaja

A véllalati beszerzOk gyakran elkdvetik azt a hibat,
hogy a beszerzés hatékonysagat kizarolag a ter-
mekek egysegaraban mérik. Ha a toll vagy a le-
flzhetd tasak 5 forinttal olcsobb az A" beszallitd-
nal, mint a ,B"-nél, hajlamosak az ,A’-t valasztani.
Kozben megfeledkeznek arrol, hogy a beszerzési
folyamatnak is van adminisztracios koltsége.
Amikor az irodavezetd Osszeirja az igényeket, a
beszerzé manualisan rogziti a rendelést, a pénz-
ugy kifizeti a szamlat, a raktaros pedig egyenként
bevételezi a tételeket. Nagyon gyakran eléfordul,
hogy a folyamatra forditott belsé munkaidd érteke
meghaladja az illetd termekek arat. Ezt nevezik a
folyamat lathatatlan koltségének, az automatizacio
célja pedig ezen felesleges korok radikalis csok-
kentése.

Digitalis integracio:

amikor a rendszerek beszélgetnek

Az automatizalt beszerzés gerincét az elektroni-
kus adatcsere és a beszerzési rendszerek

(e-procurement) integracidja jelenti. Egy modern
B2B nagykereskedelmi partner mar nem csupan
egy webshopot kinal, hanem képes kozvetlendl
kapcsolodni az ugyfel vallalatiranyitasi rendszere-
hez. Ez a gyakorlatban ugy néz ki, hogy az tgyfel-
nél jelentkezd irodaszer-igény azonnal, emberi
beavatkozas nelkul general egy megrendelést a
nagykereskedd rendszerében. Nem kell beirni a
cikkszamot, nincs félreértett mennyiség. A rend-
szer automatikusan ellenérzi a jévahagyasi szinte-
ket és a keretosszegeket, majd inditja a szallitast. A
szamlazas szintén elektronikusan torténik, ami mi-
nimalisra csokkenti a hibazas lehetdsegét.

A prediktiv utanpétias

Fejlettebb rendszerek prediktiv (elérejelzd) ana-
litikat hasznalnak. A korabbi évek adatai alapjan
pontosan ,tudjak”, hogy az adott cégnél mikor
esedékes az eves archivalasi iddszak, vagy mikor
kezdddik a szeptemberi iskolakezdési/irodafeltdl-
tesi hullam, és a megel6z6 héten automatikusan
felajanljak a szikséges készletet. Ezaltal teljesen
kiklszobdlhetd a ,készlethiany” fogalma, mikdz-
ben a cégnek nem kell felesleges tékét allomasoz-
tatnia raktarkészletben.

A végfelhasznalo nyeresége

Az automatizacié egy klasszikus win-win szitu-
aciot teremt a piacon: a vallalati beszerzé meg-
szabadul a monoton, adminisztrativ feladatoktol:
nem kell arajanlatokat vadasznia és manualisan
jovahagyatnia a rutinfeladatokat. Ideje felszabadul
a stratégiai tervezésre és a beszallitoi kapcsolatok
mindsegi menedzselésére.

Az irodaszer-beszallitd pontosabb elérejelzéseket
kap a sajat vevéitdl. A kiszamithatébb rendelési
ciklusok miatt optimalizélhatja sajat logisztikajat,
csokkentheti a szallitasi koltségeket, és prémium,
hozzaadott értékl szolgaltatasként értékesitheti
az automatizalt kényelmet a sajat B2B Ugyfeleinek.
Hala a technologianak, az ilyen rendszerek mar
mUkodnek — csak gyors elterjedéstikben lehet re-
meénykedni. (1)
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nyari pihenésrél sokaig az élt bennunk,
Ahogy akkor ,ér valamit”, ha legalabb egy,

de inkabb két hétig tart. Hosszu utazas,
nagy szervezeés, teljes kiszakadas. Ehhez ké-
pest az utobbi evekben latvanyosan atalakul ez
a szokas: egyre tébben valasztjak a rovid, 1-2
napos mini nyaralasokat, az ugynevezett ,mic-
ro-cation” élmenyt.
Ez nem kompromisszum, inkabb szemléletval-
tés. A hangsuly nem azon van, hogy mennyi
idére megyunk el, hanem azon, hogy mennyire
tudunk ténylegesen kikapcsolni.

Miért mikodik jobban a révid pihenés,
mint gondolnank?

A modern irodai életben a legnagyobb problé-
ma nem feltétlenll az, hogy nincs szabadsag,
hanem az, hogy az idegrendszer soha nem all
le teljesen. E-mailek, értesitések, folyamatos
elérhetbéseg — meg a pihenés alatt is ott marad
egyfajta ,hattérzaj".

A micro-cation éppen ezt a mintat tori meg.
Egy 1-2 napos kiszokésnél nincs id6 ,atalini” a
munka Uzemmodbol nyaralasba — egyszerlen
azonnal bele kell érkezni a jelenbe. Ez sokszor
hatékonyabb kikapcsolodast ad, mint egy hosz-
szU nyaralas elsé két napja, ami gyakran meég a
stressz levezetésérdl szol.

A kozeli éimények uj értéke

A mini nyaralasok egyik kulcsa, hogy nem fel-
tétlendl kell messzire menni. Sét, sok esetben
épp az a cél, hogy a megszokott kornyezetbdl
kilépve, de még elérhet tavolsagban torténjen
a valtas.

Egy kozeli toparti szallas, egy videki wellness
hotel, egy erdei vendéghaz vagy akar egy ki-
sebb varos felfedezése teljesen Uj éiményérze-
tet adhat. A lényeg nem a tavolsag, hanem az,

»ee€ZYIK kulcsa, hogy
nem feltétleniil kell
messzire menni...”

hogy a hétkdznapi rutin megszakadjon.

Sokan meglep6dnek azon, hogy egy 60-90
percre |évd helyszin is képes ,nyaralas-hatast”
kivaltani, ha tudatosan van megélve.

A 48 ¢6ra ereje — mi torténik valojaban?
Erdekes jelenség, hogy 1-2 nap utan a legtdobb
ember mar érezhetbéen mas allapotba kerul. Az
els6 fél nap még gyakran az atallasrol szdl, de
utana jon az igazi valtas: lelassul a gondolko-
das, csokken a feszultség, €s megjelenik az
Jelen vagyok"” érzés.

Ez kllondsen fontos azoknal, akik irodai mun-
kat végeznek, és folyamatos mentalis terhelés
alatt alinak. A rovid kiszallas nem csak pihenés,
hanem egyfajta tudatos kikapcsolédas is.

A valodi érték: nem tobb idd, hanem
jobb minéség

A micro-cation egyik legfontosabb Uzenete,
hogy a pihenés mindsége nem aranyos az el-
toltott napok szamaval. Egy tudatosan megelt
36-48 ora sokszor tobbet ad, mint egy széte-
sett, tulszervezett egyhetes nyaralas.

A mai nyartrendek egyik legérdekesebb iranya
éppen ez: nem nagyobb élményeket keresunk,
hanem sUrUbb, elérhetébb és konnyebben
megélhet6 pillanatokat.

A nyar igy nem egy egyszeri ,nagy esemeény”,
hanem egy jol adagolt élményfolyam - ahol
néha elég csak két nap ahhoz, hogy minden
Ujra a helyére keruljon. 3G



A sztérpk.ked\{elg
nyari tlpp]él

igy téltbdnek fel a
legsikeresebb emberek

nyar sokak szamara a
szabadsag és a kikap-
csolodas idbszaka, de

a legelfoglaltabb emberek -
sportoldk, Uzletemberek, koz-
életi szerepldk — egészen mas-
ként kozelitik meg. Naluk a nyar
nem a ,mindent félbehagyok
és eltinok” id6szak, hanem
egy tudatosan felepitett egyen-
suly a munka, a regeneracio és
az elmeények kozott. A kozos
nevezd szinte minden sikeres
embernél az, hogy nem a teljes
ledllasban hisznek, hanem a
folyamatos, fenntarthato ener-
giaszint fenntartasaban.

1. A természet,

mint feltoltédés

Richard Branson gyakran hang-
sulyozza, hogy a természetben
toltétt idd az egyik legfontosabb
Leljesitményndveld eszkoz".
Nem véletlen, hogy sokszor viz
kdzelében, szabadban dolgozik
vagy pihen.

Ez a szemlélet nem luxusrol
szol, hanem egyszerlen a ter-
mészetben toltott id6 hatasairol:
csokkenti a stresszt, tisztitjia a
gondolkodast, es segit kisza-
kadni a folyamatos digitalis ter-
helésbdl. A nyari idészak erre
kUlondsen idealis, mert sokkal
kdnnyebb beépiteni a kultéri
aktivitasokat a mindennapokba.



2. Tudatos regeneracio,
nem csak pihenés

Novak Djokovic példaja jol
mutatja, hogy a csucsteljesit-
mény mogott mindig tudatos
regeneracio all. Egyfajta las-

sitott Uzemmodba kapcsol:
alvasminéseég, mentalis le-
csendesedés, meditacio és

kdnnyitett edzésritmus kerul a
fokuszba.

Ez a gondolkodas egyre in-
kabb atszivarog az irodai élet-
be is. A lényeg nem az, hogy
mindent leallitunk, hanem az,
hogy a szervezet és az ideg-
rendszer rendszeresen kap-
jon visszatoltést. Egy rovid
séta, egy offline dra vagy egy
csendes reggel sokszor tob-
bet ér, mint egy teljesen pasz-
sziv nap.

3. Az egyszer pillanatok
értéke

Oprah Winfrey gyakran be-
szél arrol, hogy a legnagyobb
feltoltdé eré nem a grandidzus
programokban, hanem az egy-
szerd, lassu pillanatokban rej-
lik. Egy nyugodt reggeli, egy
beszélgetés, egy konyv vagy
egy séta sokszor mélyebb ha-
tast gyakorol, mint barmilyen
tulszervezett élmeény.

Ez kUlonosen érdekes a mai,
tulterhelt munkakornyezetben,

ahol a ,szabadidd” is gyak-
ran tele van programokkal. A
sztarok egyik legfontosabb
Uzenete éppen az, hogy a
nyarban legyenek Ures terek
is — nem kell minden percet
Kitolteni.

4. A digitalis zaj
csokkentése

Egyre tobb ismert ember épit
be tudatos ,digitalis szlnete-
ket" a nyaraba. Nem teljes el-
tinésrdl van szo, hanem arrdl,
hogy bizonyos napszakokban
vagy id6északokban nincs al-
landé online jelenlét.

Ez a gyakorlat a mentdlis fa-
radtsag csOkkentésében
kulcsfontossagu. A folyamatos
ertesitések, Uzenetek és infor-
maciok kdzott a valodi pihenés
nehezen alakul ki. A nyar ebbdl
a szempontbol egy lehetdség
arra, hogy visszavegyunk a
zajbol.

5. EImények,

nem teljesitmény

A legismertebb emberek egyik
kdzos nyari szemlélete, hogy
nem a ,mit csinaltam a nyaron”
lista a fontos, hanem az, hogy
hogyan éreztem magam koz-
ben. A fokusz egyre inkabb az
elmenymindsegen van, nem az
események szaman. (5G)




Flzet mint

divatcikk

A legforrobb dizdjntrendek a 2026-0s iskolaszezonban




re, amikor az iskolakezdési bevasarlas kimerdlt

a kllonbozé méretd, de egyforma kotesd fuze-
tek, a kék ,flizetcsomagolo-papir” és a klasszikus,
piros-kék ceruzak beszerzésében. A mai diakok
— a Z generacio fiatalabb tagjai és az Alfa gene-
racio els6 képviselbi — szamara az iskolaszer mar
rég nem csupan funkcionalis munkaeszkdz. Sok-
kal inkabb az onkifejezés, a személyes brand és a
stilus megtestesitéje. Egy flzetnek vagy tolltarto-
nak nemcsak birnia kell a gydrédést, hanem jol kell
mutatnia a TikTok-videokban, az Instagram-posz-
tokban, és harmonizalnia kell a tulajdonosa sze-
meélyisegével.

Idésebbek még emlékezhetnek azokra az id6k-

A papir-irészer kiskereskedék szamara ez a
szemléletvaltas hatalmas lehetdseget — és egyben
komoly kihivast is — jelent. Aki megérti a ,vizualis
generacid” logikajat, az prémium arréssel, magas
kosarertekkel zarhatja az augusztusi fészezont.
Aki viszont leragad a hagyomanyos kinalatnal, az
elszalasztja a legjovedelmezébb trendeket.

A legfirissebb trendek:

1. ,Clean Girl" és a minimalizmus:

a skandinav letisztultsag hoditasa

A kdzeépiskolas és egyetemista korosztaly korében
a kozosségi média altal felerdsitett minimalizmus
diktalja a divatot. A harsany, szines mintas, vagy
foto-realisztikus boritok helyett hodit az egyszind,
skandinav dizajn és az ugynevezett ,aesthetic”
(esztétikus) megjelenés. A trend lényege: Matt fe-
lUletek, finom tapintasu texturak, és a foldszinek
(bézs, zsalyazold, terrakotta, tortfehér, kave).

2. Digitalis Lavina:

A ,Gamer" és Cyberpunk vizualitas

Mig az id6ésebbek a minimalizmust, addig az al-
taldnos iskolas felsdsok es a tech-szubkulturak
irant erdekl6ddk a digitalis vilag inspiralta mintakat
keresik. A videojatékok vizualis vilaga teljesen be-

szivargott a papiraruk dizajnjaba. A trend lénye-
ge: Sotét alapok (fekete, mélykék), neon részle-
tekkel kombinalva. Megjelentek a futurisztikus,
glitch-effektusos (képhibat imitald) mintak, az
absztrakt geometriai formak és a cyberpunk
stilusjegyek. Mellé jol elhelyezhetbk melléjik a
neon kiemel&filcek, illetve a vilagitoé vagy holog-
rafikus tolltartok.

3. Nosztalgia és Y2K:

A 2000-es évek visszatérése

Ahogy a divat vilagat urald Y2K (kétezres evek
eleji) stilus nagyon trendi lett, ugyan ugy ez a divat
iranyzat az iskolaszereket sem kiméli. A mai digkok
imadjak azt a korszakot, amelyben 6k maguk még
nem is éltek: a korai digitalis korszak naiv, szines
és kissé giccses atmoszférajat.

Atrend lenyege: Pasztell lilak, ragogumi-rézsaszin,
pillangok, mosolygo fejek (smiley), es a pixel-art. A
trendhez kapcsolodik a tény, hogy a matricak re-
neszanszukat élik és a Y2K trend alapvet6 eleme a
flzetek, laptopok és tolltartok egyedi dekoralasa.
Fel kell készulni tehat 3D-s, pufi és csillogd matri-
cakbdl, talan mindjart a pénztar mellett.

4. Licencek 2026-ban:

Az anime és az online kultura gyézelme
Az also tagozatban még mindig stabilan fogynak
a klasszikus Disney- és szuperhds-licencelt ter-
meékek, de mellettlk megjelent egy uj, rendkivdl
lojalis vasarloerd: az anime- és mangasoroza-
tok, valamint a streaming platformok sikersoro-
zatainak rajongoi. Itt a trendi a japan animacios
stilusu grafikak, a minimalista sorozat-merchan-
dising ahol csak egy finom szimbolum utal a
kedvenc muisorra, nem egy hatalmas, direkt
fotd. Erdemes megfigyelni az egyes kozdsségi
média fellleteken a hozzaszolasokat, hogy ki-
derdljon, mik a legnépszerlbb animék és soro-
zatok a fiatalok korében.Az ilyen termékekért a
rajongok célzottan mennek be a boltba, és haj-
landodak prémium arat fizetni értlk. (sp



[géretek és valdsdg:
Al generalt
f webaruhazak

Mire szamithatnak
az online kiskereskeddk
2026-ban?
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géretekbdl van elég: per-
Iceken belll elkészuld on-

line aruhaz, egyedi terve-
zés szovegbevitellel, nullara
csOkkentett Ugynoki koltségek
€s egyeéb csodak. A generativ
mesterséges intelligencia mar
az Uzletfejlesztést is megval-
toztatja. A kiskereskedelmi
szektor dontéshozoi szamara
a kérdés most az, hogy med-
dig fog elmenni ez a valtozas
- és vannak-e hatarai.



Mik az Al lehetdségei ma?

A generativ _mesterséges in-
telligencia rendszerek ma mar
képesek teljes front-end struk-
turakat létrehozni online aruha-
zakhoz - beleértve a HTML-t, a
CSS-t es a sablonlogikat. Ami
korabban napokig tarté Ugynok-
segi munkat igényelt, most mar
lényegesen rovidebb idd alatt,
egy elsd vazlatban megvalo-
sithatd. A Statista el6rejelzései
szerint Magyarorszag generativ
mesterséges intelligencia pia-
ca varhatoan eléri a 7,09 millio
USD-t 2026 végeére, 18,30%-0s
éves 0sszetett novekedessel, a
tagabb Al-piac pedig varhato-
an eléri az 1,62 milliard USD-t.
Magyarorszag a Al-innovacio
novekvd kozpontja, amelyet
startupok es kormanyzati kez-
deményezesek tamogatnak.

Merre tovabb online
kiskereskedelem

Az online kereskedb6k szamara
két alkalmazasi terdlet kulono-
sen fontos: az Uzletsablonok
automatizalt generalasa, va-
lamint a termékleirasok és ké-
pek Al tdmogatott létrehozasa.
Az utdbbival kapcsolatban a
gyakorlati adatok azt mutatjak,
hogy az Al &ltal generalt ter-
meékképek akar 80 szazalékkal
is csOkkenthetik a hagyoma-
nyos termekfotdzas koltsege-
it. Hasonld a helyzet az Al al-
tal generalt termékszovegek,
amelyek az irasi eréfeszitések
75-88 szazalékat takaritjak

meg, mikdzben 6sszehasonlit-
hatd konverziés eredményeket
érnek el.

Ahol valodi megtakaritasi
potencial rejlik

Aki nem akar webshopot bérel-
ni, hanem maga kivanja létre-
hozni sajat fellletét, annak mar
nem szukséges programozot
megbiznia, mert az Al egy rovid
kérddiv vagy leiras alapjan ge-
neralja a webshop vazat, képeit
és szovegeit. Hogyan mukadik:
Néhany alap dolgot kell meg-
adni az Al-nak, példaul: ,Sze-
retnek egy premium kavé web-
shopot pasztell szinekkel”, és
a rendszer létrehozza az alap
dizajnt, a mendt és a termékol-
dalakat. Kdltség: 0 — 150 000 Ft
egyszeri beallitasi id6/segitseg.

A hatarok ma
Azok, akik a generativ mester-
séges intelligenciat a terveze-

si szakértelem teljes helyette-
sitjeként probaljak hasznalni,
az ugynevezett ,generikus ki-
menetet” kockaztatjak: a mes-
terseges intelligencia meg-
bizhatoan kezeli a technikai
kKivitelezési munka karulbelul
80 szazalékat — a fennmara-
do 20 szazalék, nevezete-
sen a stratégiai markakifeje-
zés, a ceélcsoport-specifikus
UX-dontések és a konverziok
kritikus finomhangolasa to-
vabbra is emberi feladat.

Ezenkivul jogi bizonytalansa-
gok is fennallnak: a jelenlegi
unids jogszabalyok értelmé-
ben a tisztan mesterseges in-
telligencia altal generalt mu-
vek — beleértve a kodot, az
elrendezéseket es a képeket
- altalaban nem jogosultak
szerz6i jogi védelemre, mivel
hianyzik beldlik a szUikséges
szemelyes eredetiség.

Az Al raadasul minden, csak
nem tokéletes: az Al altal ge-
neralt rendszerek hajlamosak
lehetnek a hallucinaciokra.
Latszélag hihetdé kimenetet
produkalnak, amely technikai
hibdkat tartalmazhat - hibas
sablonszintaxist, helytelen
CSS-kaszkadokat, inkompati-
bilis komponenseket. Tapasz-
talt fejleszték altal vegzett
technikai felllvizsgalat nélkdl
egy mesterséges intelligencia
altal generalt sablon 6nma-
gaban nem all készen az éles
hasznalatra. (sp






Sargadinnye-
Imascarponec
pohardesszert Gullon keksszel

Ime egy kénnyd, nydri kekszes sdrgadinnyés, krémes pohdrkrém, ami 10 perc alatt elkésziil és hide-
gen nagyon frissitd. Ez egy tipikusan olyan desszert, ami egyszerre kremes, friss és nem tul edes -
nyari délutanokra vagy grill partikra kifejezetten jo vadlasztads.

Elkészités: I
A Gullon kekszet torjlk durvara (vagy daraljuk) és tegyik HOZZAVALO'K o ?i\
a poharak aljara. Egy kevés olvasztott vajjal ,tortaalappa” (3-4 adag) C wi

is nyomkodhatjuk. A mascarponét keverjuk dssze a jog-

hurttal, mézzel és par csepp citromlével. A citrom frissiti * 150 g Gullon kekez

a.sérgadinnyét és levesz a krém ,,nehézségébél."...A sarga- izlbséizz;we ey ;ﬂ
dinnyet kockazzuk fel aprora. Egy részét keverjuk bele a « 250 g mascarpone
krémbe, a tobbit hagyjuk meg a rétegezéshez. (Keksz - « 150 g gorog joghurt .
krém - sargadinnye = ismét krém) Mini- (vagy natur joghurt)
mum 1-2 orara tegyuk a hiUtébe, hogy -2 ek méz vagy eritrit “
dsszeérjenek az izek. A tetejét diszitsiik * 1/2 érett sargadinnye 2
a maradék sargad- *1/2 citrom leve .._‘_-

 opcionalis: vanilia,

innye kockakkal es >
mentalevél 1

2-3 mentalevéllel.




az 1rodaban




nyar nem csak a szabadsagrol szol.
AAzonban munka kbzben is be lehet

csempészni par "mini toltést”, amelyek
visszahozzak az energiat:

10 perces relax a napsutésben

Egy rovid kinti séta vagy csak ticsorgés a napon.
A természetes fény gyorsan javitja az éberséget
és a hangulatot.

Hideg vizes frissitd

Helyezzlnk hideg vizes borogatast a tarkora,
csuklora, homlokra. Egyszerd, de azonnaliideg-
rendszeri ,leh(tés”. Csokkenti a faradtsagérze-
tet és frissit.

Mini séta telefon nélkll
5-15 perc céltalan mozgas az irodahaz korul.
Nem edzés, hanem mentalis kikapcsolddas.

Légzd gyakorlat
2-3 perc lassu, mely léegzés nyitott ablaknal.
Segit csokkenteni a mentalis zajt és a stresszt.

Egy pohar jéghideg viz
Nem rohanva inni, hanem megallni 2 percre.
A hidratalas ilyenkor valodi energiapotlas.

,Csend-zona" 10 percre
Telefon, zene, beszéd nélkul. Az agy ilyenkor
kapcsol at regeneracios Uzemmaodba.

Délutani nyujtas
Nyak, vall, gerinc atmozgatasa 5-8 percben.
Féleg irodai Ulés utan azonnali feszultségoldas.

Ezeket az aprd, amde hatasos tippeket érdemes
beépiteni a munkarendunkbe. (3G)

.+ A termeészetes
v fény gyorsan



Home Office ¢
munkarend - =
nyari izemmodban

r

,Ki legyen maxolva” a nap, hanem, hogy

legyen rendszere, de mégsem legyen tel-
jesen kotott. Féleg a néknél sokkal jobban mu-
kodik a hulldmzdé, nem katonds rendszer.

N yaron home officeban a cél nem az, hogy

Home Office napirend javaslat:
07:00-08:30 | Lassu inditas

Ebredés utdn nem azonnal munka. Viz, révid séta
vagy nyujtas, konnyu reggeli. Itt még nem érde-
mes ,agymunkat” tolni, inkdbb rdéhangolddas.

08:30-11:00 | Mély fékusz blokk
Ez a nap leger6sebb mentdlis id&szaka. Itt
menjen minden, ami:



. Stratégia

. kreativ munka

- fontos déntések

. 11ds, tervezés

. telefon minimdl, megszakitdsok nélkiil.

11:00-12:30 | Kénnyebb feladatok
E-mailek, admin, hivasok, kisebb feladatok.
A fokusz mar csokken, ezt érdemes elfogadni,
nem erdltetni.

12:30-14:30 | Ebéd + regeneracio

Nem csak ebéd, hanem valddi pihend. Rovid
séta, 20-30 perc fekvés vagy csend. Nyaron
ez kulcs, mert a héség leveszi az energidt.

14:30-16:00 | ,Light work" blokk
Csak kdénnyebb, rutinfeladatok:

. vdlaszok
. Szervezés
- meeting, ha elengedhetetlen

[tt mar nem érdemes nagy szellemi terhelést
rakni.

16:00 utan | lezaras

Munkamdd kikapcs. Rovid rendrakas, kovetke-
z6 nap elékészitése.

Ezutdn johet az énidd/csalddidd és a nyugis
-vagy épp baratokkal toltott - esték. A feltoltédés
az alapja a mdasnapi produktiv munkdnak. (3G)






A pihenés nem
jutalom, hanem
alapveto sziikséglet.

,semmit sem csinalni” nem lustasag, ha-
Anem egyfajta visszatérés dnmagunkhoz.
A modern vilag tul sokat kér a folyama-
tos teljesitmeénybdl, ezért kilondsen értékes az

a tér, ahol nincs cél, csak a jelenlét. Hogyan le-
het elérni?

Engedély a leallasra

A napba tudatosan be kell tervezni olyan id6-
szakot, amikor nincs feladat, nincs hataridg,
nincs ,kell”. Ez nem Ures idd, hanem regene-
racio.

Telefonmentes jelenlét

Legalabb 20-30 perc digitalis zaj nélkul. A fi-
gyelem visszatér a kdrnyezetre, a gondolatok
lassulnak, a bels6 feszultség csdkken.

Lassu ritualék

Egy kavé, egy tea vagy egy étkezés nem gyors
megoldasként, hanem élményként kezelve. A
tempd csdkkentése dnmagaban nyugtatd ha-
tasu.

Céltalan séta

Nem edzes, nem utvonal, nem teljesitmeny.
Csak mozgas, figyelés, nézelédés. Ez az egyik
legegyszerlbb formaja a mentalis Ujratoltés-
nek.

Semmit  nem kell produkalni” allapot
Idénként tudatosan el kell engedni az ered-
meénykényszert. Az érték nem mindig a lathato
teljesitményben jelenik meg.

Természethez valo visszatérés

Egy padon ulés, vizpart figyelése vagy a fak
kdzotti séta segit visszaallitani a belsd ritmust a
természet tempojara.

Blntudat elengedése

A pihenés nem jutalom, hanem alapvetd szUk-
seglet. A semmitteves nem elvesztegetett id6,
hanem Ujratdltés.

A valodi Dolce far niente nem passzivitas, ha-
nem egy magasabb szint( jelenlét: amikor nem
torténik semmi klonds, s ezaltal megszUnik a
stressz, €s visszatér a belsé nyugalom. (8G)



[oy legyen
felejthetetlen
élmény a nyaralas



A legjobb utazasok gyakran nem rohanassal in-
dulnak. Egy laza séta, egy kavé a fétéren vagy

‘rahangolodasban.

Ures helyek a programnaptarban

A tultervezett napok konnyen farasztova valhat-
nak. A spontan felfedezések, varatlan élmények
sokszor emlékezetesebbek, mint a gondosan
elére megszervezett programok.

Kevesebb latnivalg, tobb élmény

Harom ikonikus helyszin nyugodtan bejarva
gyakran tébbet ad, mint tiz latvanyossag vegig-
rohanva.

Sajat kedvenc hely keresése

Egy hangulatos kavézo, pékség vagy park, aho-
va tobbszor vissza lehet térni, kulonleges ottho-
nossagot adhat az utazasnak.

Fotdk helyett pillanatok
Nem minden élmény kivan kamerat. A legszebb
emlekek kdzul sok nem a telefon galeriajaban,
hanem a fejben marad meg.

_ a tengerparton toltott elsd ora sokat segithet a.

A tultervezett napok

Dlgltalls csend .

Néhany értesitésmentes ra naponta seglthet-

“"“@

b’ ;..;ff_ % {,A

abban, hogy a figyelem valdban az utazasra es
a kornyezetre keraljon. P

¥

A reggelek varazsa
A varosok, tengerpartok és kiranduldhelyek ko-
ran reggel sokkal nyugodtabb, autentikusabb
arcukat mutatjak.

Lassu kozlekedés

Gyalog, kerékparral vagy helyi tomegkozleke-
dessel gyakran tobb elmeny gyUjthetd, mint au-
toébol vagy turistabuszbol.

Napi mini luxus

Egy kulonleges reggeli, egy kézmUves fagylalt
vagy egy nhaplementés ital aprosagnak tdnik,
megis ezekbdl allnak dssze a legjobb nyaralasi
emlékek.

Nem a Kkipipalt helyek szama szamit

Az utazas értékeét ritkan a meglatogatott helyszi-
nek mennyisége adja. Sokkal inkabb az, mennyi
feltoltédést, inspiraciot es jo érzést sikerdl haza-
vinni. (BG)

B

farasztovd vdlhatnak.



Nyar:
aZ egeszseges
életmod évszaka

nyar sok szempontbol megkonnyiti az
Aegészségesebb életmddot, mert a kor-

nyezet €s a mindennapi ritmus is ezt ta-
mogatja.

Konnyebb egészségesen étkezni

A meleg idében természetesebben kivanjuk a
konnyebb, frissebb ételeket. A salatak, gyumol-
csok, grillezett zoldségek és egyszerl foga-
sok ilyenkor sokkal vonzobbak.

Tobb természetes

mozgas

A jo id6 miatt tobb a séta, ki-
randulas, kerékparozas, stran-
dolas vagy akar a kertben vég-
zett aktivitas. A mozgas sokszor
nem ,edzésként”, hanem élmény-
ként jelenik meg.

Szabadtéri edzések eldénye
Parkban jogazni, futni vagy nyujtani
mentalisan is feltdltébb, mint zart térben
edzeni. A természet kdzelsége csokkenti
a stresszt.

Szezonalis ételek elénye
A nyari zoldségek és gyumolcsok frissek, laktato-

ak, mégis alacsonyabb kalériatartalmuak, mi-
kozben magas a vitamin- és rosttartalmuk.

Magasabb folyadékigény

A meleg miatt a szervezet természetesen tobb

folyadékot kivan, igy konnyebb figyelni a hid-

ratalasra, ami javitja az energiaszintet
es a koncentraciot is.

Jobb hangulat

és tobb energia

A tdbb napsltés tamogatja a D-vi-
tamin szintet és sokaknal javitja
a kozérzetet, ami segit abban,
hogy konnyebben tartsuk az
egészséges szokasokat.

Rugalmasabb napirend

A nyari idészak gyakran
lazabb, kevesebb a ko-
tottség, igy tobb tér marad a
mozgasra, pihenésre és tudato-
sabb étkezesre.

A nyar nem a szigoru szabalyokrol szol, ha-
nem arrdl, hogy a test természetes ritmusat
kihasznalva konnyebben alakitsunk ki fenn-
tarthato, egészseges szokasokat. (3G
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