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AZ OTTHONI EDZESNEL?
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FELSZ, HOGY NEM ELEG
HATEKONY AZ EDZES, AMIT
OTTHON VEGZEL?

NEM LATSZ MAGADON OLYAN
EREDMENYEKET OLYAN
SEBESSEGGEL, MINT
AMILYENEKRE SZAMITOTTAL?

TARTASZ TOLE, HOGY
VALAMIT ROSSZUL
CSINALSZ?

NEM VAGY VELE EGYEDUL!






BEVEZETES

Nem vagy ezzel egyedul!

SOt azért készitettem ezt a
checklistat, mert tobb ilyen
jellegu levelet kaptam.

Es el kell arulnom neked
oszintén, hogy igy
|latatlanban nem fogok
tudni pontos diagnadzist
adni.

Ezéert is szedtem Ossze a
leggyakoribb pontokat,
amiket az otthon edzdknél,
vagy éppen a fithess
teremben edzdkneél
eszrevettem.

Fusd at dket, és a
legkdzelebbi alkalomnal,
mikor elinditod a videot,
vagy eldveszed az
edzéstervet, figyeld
magadat ezen szempontok
alapjan olyan kritikus, és
objektiv szemmel, mintha
eqgy idegen mozgasat
néznéd.

Megvan a szitu, amikor
csoportos edzésen vagy,
esetleg a kondiban és az
elotted allo szornyen
helytelenul guggol?

Mint kulsd szemléelo
tokéeletesen latod a hibait,
de O, aki benne van és a
gyakorlatot vitelezi ki, nem
veszi észre.

Hat most igy kell tekintened
magadra is.

A sajat magad edzdje leszel,
mert rajtad kivul nincs
otthon mas szakember, aki
Kijavithatna a hibaidat.

Eppen ezért egy specialis
terulet az otthon edzés.

ldealis esetben csak és
kizardlag olyanoknak
ajanlanam, akik egész
életukben valamilyen olyan
sportot Uztek, amihez
szukséguk volt helyes
koordinaciora.



Ezért kialakult naluk egy olyan szintu testtudat, amikor mar
tukor nélkul is centire pontosan érzed, ha lentebb kell
menned abban a guggolasban, vagy ha a fejed rosszfelé néz
fekvotamasz kdzben, esetleg a feneked tul magasan van.

Ha te ezek kdzé az emberek kozé tartozol, valdszinlleg
nem formai hibad lesz.

De ha nem rendelkezel ilyen érzékeléssel, vagy csak hiszed,
hogy rendelkezel vele, akkor elofordulhat, hogy ez lesz
nalad a javitandd pont.

Nincsen semmi baj, idovel és elképesztd fokusszal, nalad is
kialakulhat majd.

NA. DE ENNYIT A FELVEZETESROL..
NEZZUK 1S, MIK A LEGGYAKORIBB HIBAK,
AMIK MEGGATOLNAK A HATEKONY
EREDMENYEK ELERESEBEN AZ OTTHONI
EDZES SORAN:
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HELYTELENUL
CSINALOD A



EZ AZ ELSO
LS
LEGFONTOSA
BB PONT!

Nem akarok ezzel senkit
megbantani, hidd el, hogy

ez az utolso, ami szeretnék,

de igazsag szerint, ez az,
amit a leggyakrabban
tapasztalok.

Es nem csak olyanoknal,
akik otthon vegzik az
edzéseket, olyanoknal is,
akik rendszeresen jarnak
csoportos orakra.

Miert?

Mert nagyon sokan
rettegnek a tukortdl!

Méeg belenézni is csak
véletlenul szoktak mozgas

kdzben, annyira félnek tdle,

hogy amit [atnak, az nem
tetszik majd nekik.

De éppen ez a gyonyoru az
életmaodvaltasban.

Ez nem valami, amit
lelketlenul ki tudsz vitelezni
egyik naprol a masikra
monoton, gépies modon.

Ez egy belsd utazas, ami
soran megismered
onmagadat, elfogadod, hogy
vannak negativ és pozitiv
tulajdonsagaid, majd
megprobalsz javitani a
negativokon, még inkdabb
erOsiteni a pozitivakat és ugy
altalaban megszeretni azt,
aki vagy.

Nekem speciel a tukorrel
sosem voltak problémaim,
ugyanis vilag életemben
maximalista voltam és a
tukor kellett hozza, hogy
folyamatos kontroll alatt
tartsam minden
rezdulésemet.

Amikor regebben
edzoterembe jartam,
Mmindig rettentd koran
érkeztem oOra elott, hogy
Mmindenképp legyen helyem
az elsd sorban, vagy a tukor
elott, a tukor mellett,
kUlonben talan hazais
mentem volna.

(Nem tudom, mert sosem
fordult el6 olyan, hogy ne
sikerult volna a kozelébe
ugyeskednem magamat,
akar kemeény harcok aran :D)



Ellenben hasonld, hanem
még sokkal sulyosabb
nehézségeim voltak a
féenyképek és a
videofelvetelek esetében.

Kamaszkorom korai
kezdetétdl gyuldltem
magam latni barmilyen
fenyképen, hallani a
hangom a mikrofonban,
nézni magamat videon...

Aztan amikor a
marketinges vallalkozasom
miatt ezt Uzleti célbdl
kellett megoldanom
magamban, kemény
munka aran, de puff,
fordult egyet a
gondolkodasmodom.

Van az a pont, amikor mar
nem hiusag kérdése a
dolog, ahogy az edzésnél
sem az!

Van az a pont, amikor
félreteszed a belsd
hulyeségeidet és
nyavalygasaidat és
elkezdesz a nagyobb képre
fokuszalni.

Mert ha ezen mulik, hogy
tobb embernek tudjak
segiteni, vagy tobb bevételt
termeljek, vagy nalad, hogy
helyesen csinald meg a
gyakorlatokat, akkor kit
erdekel, ha nem tetszel
magadnak?

Who cares?
Senkit!

Rengeteget tanultam ebbdl
magamrol egyébként.

Lassanként hozzaszoktam a
hangomhoz, amit amugy
gyuloltem, mert éles és
gyerekes és nyafogods, de
mivel szembe néztem vele,
rajottem, hogyan kell
tudatosan mélyiteni a
felvételek soran.

Megszoktam a mimikamat,
a reakcioimat, a fejemet, a
testemet.

Megtanultam ugy beallitani
magamat, hogy ne hanyjak
tdle, amikor vagtam a
videot.

Es ugyanez lesz igaz rad is!



De el6szér meg kell erre adnod az esélyt, mert az edzésnél
a helyes kivitelezés tényleg nem a hidsagrodl szol, hanem
arrol, hogy ne sérulj le, hogy ne okozz karokat magadnak
hosszutavon, ja és hogy brutalis eredményeket érhess el az

edzés soran!
Ugyhogy gyeriink a tUkor elé!

Ha nincs otthon, irdny az IKEA, vagy legyél kreativ: En p6ld
a fekvotamaszaimat a sutd tukroz6dd ajtajaban szoktam

figyelni, hogy szabalyosak-e.




TUL MEGENGEDO
VAGY MAGADDAL
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AZ EGYIK
BARATNOM
MESELTE A
MULTKOR, HOGY
CSAK ADDIG
EDZ. AMIG JOL.
ESIK NEKI.

Es ezzel nincs is semmi baj,
de ha igy allsz hozz3, ne
varj magadtol nagy
eredmeényeket!

Latvanyos valtozast a
kemény, izzasztd, belehalds
edzéssel fogsz elérni és
azzal is csak idovel!

Am gyakran, ha egyedul
edzel, és nincs senki, aki az
iramot diktalna, nincs egy
tomeg, ami vinne elore,
megengeddbb vagy
magaddal és
automatikusan
kényelmesebben csinalod.

Nem azt mondom, hogy ne
figyelj a biztonsagra, mert
annal nincs fontosabb, de...
nem vagy cukorbdl, ne
feltsd magad ennyire!

Ha nem folyik roélad a viz
annyira, hogy utana fel kell
mosni, és nincs brutalis
izomlazad az elsd legalabb 1
hdnapban, akkor nem vagy
elég intenziv.

Utana pedig, ahogy szokik
hozza a tested, ugy kell
emelni a szintet, kulonben
megall a fejlédés!

Légy kemény magaddal, ne
szidd magad keményen,
amikor nem vagy elégedett
azzal, aki vagy, inkabb légy
kemény edzd!

Meg fogsz rajta lepddni,
mennyi mindenre vagy

képes :))

(Sajat tapasztalat!)



'ROSSZUL
TAPLALKOZOL.

L T SR T S—
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SOKAN
ESUNK ABBA
A HIBABA

(én is!!), hogy miutan
elkezdunk edzeni heteken-
hdnapokon at tartd
semmitteves utan, a
hirtelen megnovekedett
energiaszukséglet hatasara
elkezdunk orulten falni!

Nem ugy, mint régen,
amikor megkivantad a
fagyit, és lustan belenyaltal
a kanalba, jaj, dehogyis!

Ugy mint egy kulturalatlan
vadember, aki napok 6ta
nem latott élelmet és most
itt van elbtte eqgy
kacsacomb!

Megfogja, marcangolja szét
es mar keresi is a
kovetkezdot kapkodva,
ehezve, eszét vesztve!

Semmi baj nincsen, ha mar
érezted, vagy pont most
érzed ezt a csillapithatatlan
ehséget, teljesen
természetes ilyenkor.

Nekem az a megoldasom
erre, hogy ha egy
nosszabbtavu edzéstervnek
kezdek neki, akkor az elsd 2
nétben egyaltalan nem, a
masodik 2 hétben is csak
alig figyelek oda az
etkezésre.

(Ehhez azért hozzatartozik,
hogy én sosem ettem tul
sokat alapjaraton sem,
iInkabb egészségtelenul,
mert gyakran faj a hasam a
fott kajaktdl, igy a szukséges
energiamennyiséget
csokikkal és egyéb
energiabombakkal
potoltam.)

De ha fenntarthatd
eredményekre vagysz, nem
szabad szélsbségesen
belecsapni egybdl a
kdzepéebe.

Haladj lassan, |épésrol
|épésre.

El6szor csak egy dolgon
legyen a fokuszod, és
szamomra ez elsoként
Mindig az edzést jelenti.
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Az elsd par hétben éppen
elég nagy kihivas, hogy
tuléld, meg kajamegvonas
nelkul is elviselhetetlen
leszel a kornyezeted
szamara, mert
folyamatosan panaszkodsz
majd, hogy:

- lzomlazad van

- Halalosan faradt vagy

- TUl nehéz az edzés

- Mindened f3j

- Az élet is f3]

- Nem érsz ra semmire,
mert ha nem edzel, akkor a
szabadiddédben alszol

Eld tul ezt az idészakot,
amig a tested hozza nem
szokik egy Kkicsit.

2-3 hét mulva mar sokkal
kdnnyebben veszed majd
az akadalyokat, én ilyenkor
szoktam elkezdeni
fokozatosan figyelni az
etkezesemre.

A 2. hdnapban mar szigoru
vagyok magammal az
edzéssel és a menuvel
kapcsolatban is,

igy a 3. hdnap végére
nagyon szep eredmények
mutatkoznak meg rajtam.

De.

Ha hosszutavon nem
figyelsz ra, mit eszel, csak
nyomod észnélkul az
edzéstervet, nem latod majd
azokat a valtozasokat a
testeden, amikre most
annyira vagysz!

Sot, helytelen taplalkozas
mellett a teljesitményed
sem ér el arra a szintre,
amire potencialisan képes,
ugyanis a sok méreganyag,
amit beviszel, lassitani fog,
sz.rul érzed majd magadat
tole és latvanyosan
szabotalja a mozgasodat.

Vagy éppen beleesel a
masik végletbe és elkezdesz
nem enni, amitdl a
szervezeted tartalékolni
kezd, lelassul az
anyagcseréd, és még hizol is,
nemhogy fogynal.

Esetleg gyorsan ledobsz par
kilot, aztan egy hét mulva

dupla annyi jon vissza...

Ne csinald!



TURELMETILEN
VAGY
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NEM EGY
EMBER ADJA
FEL. AZERT.

mert nem lat ,elég
gyorsan” eredmeényeket.

Az is lehet, hogy semmit
sem csinalsz rosszul:
Helyesen taplalkozol,
szabalyosan vegzed a
gyakorlatokat, megfeleld a
nehézsegi szint.

Egyszerlen csak
turelmetlen vagy.

Mindenkinek egyedien
reagal a teste az

eletmodvaltasra.

Lehet, hogy egyszerre

vagtal bele egy baratoddal,

és 6 mar 2 hét utan ugy
nézett ki, mintha
kicserélték volna: Leadott 2
Kilot, tonusosabbak lettek
az izmai, ragyog a bore,
sugarzik beldle az
energia...

Rajtad meg semmi sem
|latszik, max mindenki
megjegyzi, milyen
faradtnak tunsz...

Van ilyen, erre ezt kell
mondanom.

Elképzelhetd, hogy a
baratodnak nagyon szép
alapizomzata van korabbrol,
vagy éppen ilyen tipusu az
lzomzata, lehet, hogy sokkal
gyorsabb az anyagcseréje,
mint a tiéd, nem tudom.

Csak azt tudom, hogy
rohadtul frusztrald tud lenni
az ilyen.

De hem szamit.
Semmi sem szamit, csak az,
hogy ne add fel!

Az edzés az a terulete az
eletednek, amikor nyugodt
szivvel lehetsz 6nzod, sot
kotelezd, hogy az legyél,
mert itt le kell izélni,
Mmilyenek a masik
eredmeényei!

Csak a sajatod szamit!

Ugyes vagy, kitartd és egy
NGs, amiért egyaltalan
pelekezdtél ebbe, ne
Kampicsorodj el azért, mert
a tested nem csettintésre
néz ugy ki, mint amilyennek
megalmodtad.

ldore van szuksége, de
dolgozik, és hidd el, hogy
nagyon ertékeli, amit teszel
erte, meg fogja halalni
idovel 1))



KOZEGED

NovESD i::
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AZ ELETMOD-
VALTOS BULI
ROHADT
NEHEZ.

Méeg ugyis elképesztden
nehéz lenne, ha minden
ismerdsod veled egyszerre
vagna bele és mindenki a
kornyezetedbdl veled
egyutt csinalna, szurkolna
erted, és minden

masodpercben tamogatna.

Pedig hat... sajnos nem igy
van.

Sot.

Nem egyedi, hogy a
szerelmed, vagy a
szeretteid, vagy a kollégaid
eqgy plusz akadalyt
jelentenek majd, amin tul
kell jutnod, csak ugy, mint
mikor éjfélkor megkivanod
a kedvenc edességedet.

- Kinalgatnak majd a
finomabbnal inycsiklanddbb
gyorskajakkal.

- Nem értik, miért nem
ebédelsz veluk, mikor
Mmindenki a mekibe megy.

- Szidnak, hogy miért nem
eszel tobbet, elvégre jOl
nézel Ki.

- Minek kinzod magad?

- Es miért nem inkabb vellk
toltesz idot, ahelyett, hogy
edzenél?

Ismeros?

Nekem az a kedvencem,
amikor egy tulsulyos barat
azt mondja neked, hogy de
hat sokkal vékonyabb vagy
nala, minek ,fogyozol”,
sem teszi?

Pfff!
Erre meégis mit mond;?

Kemeény ugy, de ezt is meg
tudod oldani, ahogy a
tobbit.

Probald meg 6ket bevonni,
csinaljatok egyutt, vagy zard
ki ket minél inkabb az
eletedbdl, mert senki sem
hatraltathat téged!
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Eppen eléggé hatraltatod te dnmagadat is, nem kell ehhez
Mmeég seqitseqg is...

Probalj meg edzbsbaratokat talalni, belépni Facebook
csoportokba, ahol tamogatnak, motivalnak, ahol
megoszthatod velUk a sajat problémaidat és mivel 6k is
ugyanezekkel kuzdenek, meg fognak érteni, sét még
segiteni is fognak a sajat tanacsaikkal, tippjeikkel.

ENGEM IS TUDSZ KOVETNI
FACEBOOKON :)



https://www.facebook.com/kate.the.introvert.coach/

6. PONT:

NEM NEKED
VALO EDZEST
CSINALSYZ
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NEHEZ,
KIVALASZTANI
A SZAMODRA
LEGMEGFELE-
LOBB EDZEST.

El&szor is nagyon fontos
szempont, hogy mekkora
tulsullyal kezdesz bele,
példaul a sajat intervall
edzéseimet is 10 kild plusz
felett mar egyaltalan nem
ajanlom, csak ha konnyitett
verziot csinalsz beldle.

Mit jelent a konnyitett
verzio?

High impact elemek
helyett low impact
elemeket csinalsz = Ha
példaul terpeszbdl
guggolasba kell ugrani,
majd visszaugrani
terpeszbe, te siman csak

guggolsz.

Vagy éppen, ha mar profi
szinten vagy, hem
valaszthatsz be egy kezddk
szintjén levd kocogasos
valamit, mert nem fog érni
semmit.

Masodik szempont:
Mennyire élvezed, amit
csinalsz?

Ha utalod, és nyug, és
szenvedsz, nem fogod
hosszutavon kibirni.

Talalj valami olyat, amit
megfelelden nehéz és
kdzben imadod is!

Plusz eldény, ha van beldle
nehezebb verzid is, hogy ha
mar csinalod egy ideje és
eljutottal benne egy szintre,
legyen tovabblépési
lehetbséged, ne kelljen
valtani.

En mikor Pestre koltdztem,
vagy 2 evig alig edzettem,
mert imadtam a szolnoki
edzdscsapatomat, imadtam
azt a kozeget, az az edzést,
€S az uj varosban nem
talaltam masik ilyet.

Akkor talaltam meg az én
intervall edzésemet, és
akkor fogadtam meg, hogy
beiratkozok edzdsuliba,
mert nem volt akkoriban
még Mmasik ilyen a
kornyezetemben.
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UGYHOGY NE ADD FEIL!

Van olyan edzés valahol, valamilyen formaban, amit

pontosan teneked taldltak ki és amit gyulolsz, mert
kdkemény, de imadsz, mert kbkemény és olyan szintekre
emel minden téren, amit most még csak elképzelni sem

tudsz!
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2 NEM
OLYASMI,
AMIT
RANDOM.,

felkészulés nélkul, csak ugy
tudsz csinalni.

Szukséged lesz 2 darab
orarendre:

1. Edzésterv legalabb 1-2
hénapra lebontva elbre,
amit utana minden létezd
naptarodba beirsz, amit
hasznalsz (online, papir
alapu)

2. Etrend: Elére
meghatarozott menuvel
tobb hétre eldre.

Ha ezek nincsenek meg,
nem tudsz ehhez képest
elore tervezni.

Példaul, volt egy baratndm,
aki sosem tudott edzeni,
mert ,nem volt ra ideje”.
(Egyetemista lanyrol
beszélunk a 20as évei elején,
nincs gyerek, stb)

Miért nem volt ra ideje?

Mert nem fektette le elbre,
nem jeldlte ki elére azokat
az idopontokat, amikor
edzeni fog.

Eppen ezért minden
felmeruld Uj program -
szinhaz, csaladi ebéd, mozi,
buli - nagyobb prioritast
kapott, mint az edzés, amit
Joarmikor” csinalhat.

Nem szabad ilyet.

Ha te minden héten edzel
nétfon, szerdan és pénteken
17:00 orakor, és be vanirva a
naptarba, és az elmédben is
rogzitetted, akkor ha
felmerul egy mozi, ami
pénteken lenne 17:00
orakor, te azt mondanad:

,Sajnalom, de akkor nem
érek ra. Raértek esetleg
19:00 oratdl?”

Az edzes az elsd. Minden
Mmas utana kovetkezik.



S.PONT:

NEM MOTIVALOD

MAGAD
FOLYAMATOSAN
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NEHFEZ
MOTIVALTNAK
MARADNI.

Mmikozben az élet
folyamatosan bombaz az
Ujabb és ujabb
hulyeségeivel, amiket
azonnal és surgbésen meg
kell oldanod.

Csomo rossz hirt kapsz
majd, rengeteg ujabb
Kihivassal nézel szembe,
amik mellett rovid tavon
eltorpul valami olyan, mint
a testedzés.

Eppen ezért, ahhoz hogy az
elmédet a célon tartsd,
olvass ilyen témakban
KOnyveket, cikkeket,
nostokat, blogokat, kovess
~acebookon, Instagramon
olyan embereket, akik
ebben a témaban irnak,
neézz ilyen videdkat,

nallgass podcastokat, és
neszélgess sokat azokkal a
parataiddal, akik szintén
most vagtak ebbe bele, vagy
eppen mar pro-k ebben a
témaban.

Tegyél ki motivacios post-
iteket mindenhova, ragassz
fel olyan képeket, amik
eldrébb visznek, tegyeél Ki
olyan hatterképet a
telefonodra, laptopodra,
amitdl lesz kedved edzeni.

Ne hagyd, hogy az élet tobbi
kihivasa ez elé keruljon!

_egyen most ez a
egfontosabb, mert késdbb,
na kitartasz, az edzeés
segiteni fog a tobbi kihivas
legybzésében!




9. PONT:

CSAK A MERLEGET

FIGYELED W
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A MERLEG JO
LEHET
EGYFAJTA
KONTROLILNAK,

de engedd el egy picit a
folyamatos méreckedeést,
mert hamar a
megszallottjava tud valni
az ember.

Raall a mérlegre a reggeli
pisilés utan, ebéd elbtt,
ebéd utan, edzés elobtt,
edzés utan, lefekvés elott....

Kiborulsz, ha 1 hdnap utan
nem azt mutatja, amit latni
szeretnél, vagy mar 2 hét
utan...

Hagyd béken.

Max havi 1-szer allj ra, de
ennyi.

Az csak egy szam.

Nem mutatja meg, mennyi
a tested testzsir szazaléka,

fogalma sincs rola, mennyi
ebbdl az izom.

Latni fogod a valtozast
anélkul is.

Maximum centivel meéerd le a
stratégiai helyeket havonta.

De az edzésed, az utad nem
errol szol.

Nem az a lényeg, mennyit
fogytal, vagy mennyivel
lettél izmosabb, vagy milyen
méretu ruhat hordasz!

Ez arrdl szol, hogy belevagsz
valamibe, hogy betartod a
magad altal feldllitott
szabalyokat, hogy kuzdesz,
hogy kitartasz és nem adod
fel semmi aron!

A végére tisztelni fogod
magadat, becsulni, buszke
leszel arra, aki vagy, arra, aki
allja a szavat, akinek gerince
van, méltdésaga, aki
folyamatosan fejloédik, né,
valtozik egy olyan iranyba,
amitol boldogabb és
elégedettebb leszel
onmagaddal és az egész
életeddel.

Onbizalmat ad és
onszeretetet. Kell ennél

jobb?

Na, jO, és ultra szexi leszel,
Mmikdzben gondtalanul
maszkalsz otthon
meztelenul :P

(Részben azért, mert
élvezed majd)



NEM ISMERED A
VEGIGCSINALASI
STRATEGIAKAT |
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INTERNETSZER
TE NAGY A
MEGGYOZODES
ARROL.,

miszerint az egyetlen oka
annak, ha valaki nem tudja
kitartdan végigcsinalni az
eletmodvaltast, az azert
van, mert nem akarja
eléggé, lusta, gyenge, stb.

Ami biztosan igaz
egyesekre, de rad nem!

En gondolom, hogy nem
feltétlenul azon mulik,
mennyire akarja ezt valaki,
hanem azon mulik, milyen
stratégiakat hasznal annak
erdekében, hogy
sikeruljon.

Rengeteg mindent nem
tanitanak meg nekunk
életunk soran, és az egyik
ilyen kiemelkedben fontos
dolog, amit szerintem

kotelezoen kellene oktatni,

az a végigcsinalas
stratégidja.

Vannak technikak, tippek,
stratégiak, amiket ha
tudatosan, eldre
megtervezve alkalmazol,
akkor iddével rutinna
alakithatod az edzést az
eletedben.

Elvégre az egy dolog, hogy
most motivalt vagy és
hatalmas buzgalommal
beleveted magad ebbe, az
meg egy masik, hogy ez a
lendulet meddig fog
Kitartani.

Am ha fokozatosan, okosan,
a megfeleld eszkozokkel
épited be a
mindennapjaidba a
rendszeres edzést példaul,
egy ido utan mar nem kell,
hogy a kezdeti motivaciod
vigyen eldre, mert
ugyanolyan részéve valik a
napodnak, mint a reggeli
fogmosas.

Gondolom, hogy ahhoz
sincs szukséged hatalmas
mentalis erbre, és
motivacidra, hogy lefekvés
elott, vagy reggel munka
indulas elott letusal,...

Hat iddovel az edzés is
ennyire megszokotta valik
majd, kihagyhatatlanna,
rutin szerd, megszokott
dologga.
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Errdl készitettem egy masik ebookot, és mivel mar 400-an
letoltotték, lehet, hogy te is olvastad mar :))

De ha meég nem, kattints ide és
tudj meg rola tobbet, ha
felkeltettem az erdeklodésedet :)

=
—
o



http://kollarkata.hu/rendszeres-edzes/
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Hat remélem, hogy tudtam neked segiteni a tippjeimmel,
vagy azért mert mostantdol mas szemmel nézed majd sajat
magadat edzés kozben, vagy azért mert megnyugodtal,
hogy csak turelmesnek kell lenned. :)

Egy a lényeg: Ne add fel!

Nem mondom, hogy kdnnyu, mert nincs nehezebb a jol
olajozott életUnkben, mint Uj szokasokat beiktatni.

Megvan a magad menete, a szokott hétkoznapok, erre most
fel kell boritanod, s6t, ha egyuttélsz masokkal, akkor lehet,
hogy az 6 hétkoznapjaikat is megmozgatod Kkicsit.

De pontosan tudod, hogy megeéri csinalni, megéri
probalkozni, mert igy fejlodsz, mint fizikailag, mind
mentalisan és igy valsz egyre inkabb azza az emberré, aki az
almaidban vagy.

Ott van benned!
Hat hozzuk ki beldled a legtobbet kozdsen! :)

Ha pedig esetleg Pesten jarsz, ugorj be egy edzésemre a
John Reed Fitnessbe, elvégre az elsd alkalom ingyenes a
teremben!

Tovabbi infoéert gyere at a Facebook oldalamra, ott le
vannak irva a pontos idépontok is!

Ha pedig szeretnél egy olyan 2 honapos otthoni edzésbe
belevagni, ami kezddknek és haladdoknak is hagyszerd, ami
fokozatosan nehezedik, és ami seqgit kialakitani a rendszeres
edzés szokasat, akkor
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ami egy 78 oldalas ebook, fokozatosan nehezedd
edzéstervvel, gyakorlatokra lebontva, kepekkel, leirasokkal,
tanitasokkal.

ami ez el6zb6 orarend csak éppen videdk formajaban,
zenere, plusz edzesekkel, bemelegitéssel, nyujtassal,
motivacioval.

Hogy meég inkabb segitselek az utadon, adok neked egy
20%-0s kupont, amit megtalalsz a levélben is, amit kuldtem
neked (ha nem kaptad meg, akkor rossz email cimet adtal
meg nekem, irj ram és javitom: kollarkata@gmail.com) és
be tudod valtani a kovetkezd 3 hétben az EdzésTervre és az
EdzésProgramra is :))

"THE SECRET:

L= Sy

i KEEP GOING



http://kollarkata.hu/2-honapos-insane-edzesprogram/
http://kollarkata.hu/2-honapos-insane-edzesterv/
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Legnhagyobb rajongdd,

Kata
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