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Nem vagy ezzel egyedül! 

Sőt azért készítettem ezt a 

checklistát, mert több ilyen 

jellegű levelet kaptam. 

És el kell árulnom neked 

őszintén, hogy így 

látatlanban nem fogok 

tudni pontos diagnózist 
adni. 

Ezért is szedtem össze a 

leggyakoribb pontokat, 
amiket az otthon edzőknél, 
vagy éppen a fitness 
teremben edzőknél 
észrevettem. 

Fusd át őket, és a 

legközelebbi alkalomnál, 
mikor elindítod a videót, 
vagy előveszed az 

edzéstervet, figyeld 

magadat ezen szempontok 

alapján olyan kritikus, és 
objektív szemmel, mintha 

egy idegen mozgását 
néznéd.  

Megvan a szitu, amikor 
csoportos edzésen vagy, 

esetleg a kondiban és az 

előtted álló szörnyen 

helytelenül guggol? 

Mint külső szemlélő 

tökéletesen látod a hibáit, 
de ő, aki benne van és a 

gyakorlatot vitelezi ki, nem 

veszi észre. 

Hát most így kell tekintened 

magadra is. 

A saját magad edzője leszel, 
mert rajtad kívül nincs 
otthon más szakember, aki 
kijavíthatná a hibáidat.  

Éppen ezért egy speciális 
terület az otthon edzés. 

Ideális esetben csak és 
kizárólag olyanoknak 

ajánlanám, akik egész 

életükben valamilyen olyan 

sportot űztek, amihez 

szükségük volt helyes 
koordinációra. 

B E V E Z E T É S
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Ezért kialakult náluk egy olyan szintű testtudat, amikor már 
tükör nélkül is centire pontosan érzed, ha lentebb kell 
menned abban a guggolásban, vagy ha a fejed rosszfelé néz 

fekvőtámasz közben, esetleg a feneked túl magasan van. 

Ha te ezek közé az emberek közé tartozol, valószínűleg 

nem formai hibád lesz. 

De ha nem rendelkezel ilyen érzékeléssel, vagy csak hiszed, 

hogy rendelkezel vele, akkor előfordulhat, hogy ez lesz 

nálad a javítandó pont. 

Nincsen semmi baj, idővel és elképesztő fókusszal, nálad is 
kialakulhat majd. 

NA, DE ENNYIT A FELVEZETÉSRŐL, 

NÉZZÜK IS, MIK A LEGGYAKORIBB HIBÁK, 

AMIK MEGGÁTOLNAK A HATÉKONY 

EREDMÉNYEK ELÉRÉSÉBEN AZ OTTHONI 

EDZÉS SORÁN: 



1 .  P O N T :

HELYTELENÜL 
CSINÁLOD A 

GYAKORLATOKAT
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Nem akarok ezzel senkit 
megbántani, hidd el, hogy 

ez az utolsó, ami szeretnék, 

de igazság szerint, ez az, 

amit a leggyakrabban 

tapasztalok. 

És nem csak olyanoknál, 
akik otthon végzik az 

edzéseket, olyanoknál is, 
akik rendszeresen járnak 

csoportos órákra. 

Miért? 

Mert nagyon sokan 

rettegnek a tükörtől! 

Még belenézni is csak 

véletlenül szoktak mozgás 
közben, annyira félnek tőle, 

hogy amit látnak, az nem 

tetszik majd nekik.  

De éppen ez a gyönyörű az 

életmódváltásban. 

Ez nem valami, amit 
lelketlenül ki tudsz vitelezni 
egyik napról a másikra 

monoton, gépies módon. 

Ez egy belső utazás, ami 
során megismered 

önmagadat, elfogadod, hogy 

vannak negatív és pozitív 

tulajdonságaid, majd 

megpróbálsz javítani a 

negatívokon, még inkább 

erősíteni a pozitívakat és úgy 

általában megszeretni azt, 
aki vagy. 

Nekem speciel a tükörrel 
sosem voltak problémáim, 

ugyanis világ életemben 

maximalista voltam és a 

tükör kellett hozzá, hogy 

folyamatos kontroll alatt 
tartsam minden 

rezdülésemet. 

Amikor régebben 

edzőterembe jártam,

mindig rettentő korán 

érkeztem óra előtt, hogy 

mindenképp legyen helyem 

az első sorban, vagy a tükör 
előtt, a tükör mellett, 
különben talán haza is 
mentem volna.  

(Nem tudom, mert sosem 

fordult elő olyan, hogy ne 

sikerült volna a közelébe 

ügyeskednem magamat, 
akár kemény harcok árán :D) 

EZ AZ ELSŐ 
ÉS 
LEGFONTOSA 
BB PONT! 
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Ellenben hasonló, hanem 

még sokkal súlyosabb 

nehézségeim voltak a 

fényképek és a 

videófelvételek esetében. 

Kamaszkorom korai 
kezdetétől gyűlöltem 

magam látni bármilyen 

fényképen, hallani a 

hangom a mikrofonban, 

nézni magamat videón... 

Aztán amikor a 

marketinges vállalkozásom 

miatt ezt üzleti célból 
kellett megoldanom 

magamban, kemény 

munka árán, de puff, 
fordult egyet a 

gondolkodásmódom. 

Van az a pont, amikor már 
nem hiúság kérdése a 

dolog, ahogy az edzésnél 
sem az! 

Van az a pont, amikor 
félreteszed a belső 

hülyeségeidet és 
nyavalygásaidat és 
elkezdesz a nagyobb képre 

fókuszálni. 

Mert ha ezen múlik, hogy 

több embernek tudjak 

segíteni, vagy több bevételt 
termeljek, vagy nálad, hogy 

helyesen csináld meg a 

gyakorlatokat, akkor kit 
érdekel, ha nem tetszel 
magadnak? 

Who cares? 

Senkit!! 

Rengeteget tanultam ebből 
magamról egyébként. 

Lassanként hozzászoktam a 

hangomhoz, amit amúgy 

gyűlöltem, mert éles és 
gyerekes és nyafogós, de 

mivel szembe néztem vele, 

rájöttem, hogyan kell 
tudatosan mélyíteni a 

felvételek során. 

Megszoktam a mimikámat, 
a reakcióimat, a fejemet, a
testemet. 

Megtanultam úgy beállítani 
magamat, hogy ne hányjak 

tőle, amikor vágtam a 

videót. 

És ugyanez lesz igaz rád is!! 
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De először meg kell erre adnod az esélyt, mert az edzésnél 
a helyes kivitelezés tényleg nem a hiúságról szól, hanem 

arról, hogy ne sérülj le, hogy ne okozz károkat magadnak 

hosszútávon, ja és hogy brutális eredményeket érhess el az 

edzés során! 

Úgyhogy gyerünk a tükör elé! 

Ha nincs otthon, irány az IKEA, vagy legyél kreatív: Én pölö 

a fekvőtámaszaimat a sütő tükröződő ajtajában szoktam 

figyelni, hogy szabályosak-e.  



2 .  P O N T :

TÚL MEGENGEDŐ 
VAGY MAGADDAL
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És ezzel nincs is semmi baj, 
de ha így állsz hozzá, ne 

várj magadtól nagy 

eredményeket! 

Látványos változást a 

kemény, izzasztó, belehalós 
edzéssel fogsz elérni és 
azzal is csak idővel! 

Ám gyakran, ha egyedül 
edzel, és nincs senki, aki az 

iramot diktálná, nincs egy 

tömeg, ami vinne előre, 

megengedőbb vagy 

magaddal és
automatikusan 

kényelmesebben csinálod. 

Nem azt mondom, hogy ne 

figyelj a biztonságra, mert 
annál nincs fontosabb, de... 

nem vagy cukorból, ne 

féltsd magad ennyire! 

Ha nem folyik rólad a víz 

annyira, hogy utána fel kell 
mosni, és nincs brutális 
izomlázad az első legalább 1 
hónapban, akkor nem vagy 

elég intenzív. 

Utána pedig, ahogy szokik 

hozzá a tested, úgy kell 
emelni a szintet, különben 

megáll a fejlődés! 

Légy kemény magaddal, ne
szidd magad keményen, 

amikor nem vagy elégedett 
azzal, aki vagy, inkább légy 

kemény edző! 

Meg fogsz rajta lepődni, 
mennyi mindenre vagy 

képes :)) 

(Saját tapasztalat!) 

AZ EGYIK 
BARÁTNŐM 
MESÉLTE A 
MÚLTKOR, HOGY 
CSAK ADDIG 
EDZ, AMÍG JÓL 
ESIK NEKI. 



3 .  P O N T :

ROSSZUL 
TÁPLÁLKOZOL
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(én is!!), hogy miután 

elkezdünk edzeni heteken- 

hónapokon át tartó 

semmittevés után, a 

hirtelen megnövekedett 
energiaszükséglet hatására 

elkezdünk őrülten falni! 

Nem úgy, mint régen, 

amikor megkívántad a 

fagyit, és lustán belenyaltál 
a kanálba, jaj, dehogyis! 

Úgy mint egy kulturálatlan 

vadember, aki napok óta 

nem látott élelmet és most 
itt van előtte egy 

kacsacomb! 

Megfogja, marcangolja szét 
és már keresi is a 

következőt kapkodva, 

éhezve, eszét vesztve! 

Semmi baj nincsen, ha már 
érezted, vagy pont most 
érzed ezt a csillapíthatatlan 

éhséget, teljesen 

természetes ilyenkor. 

Nekem az a megoldásom 

erre, hogy ha egy 

hosszabbtávú edzéstervnek 

kezdek neki, akkor az első 2 

hétben egyáltalán nem, a 

második 2 hétben is csak 

alig figyelek oda az 

étkezésre. 

(Ehhez azért hozzátartozik, 

hogy én sosem ettem túl 
sokat alapjáraton sem, 

inkább egészségtelenül, 
mert gyakran fáj a hasam a 

főtt kajáktól, így a szükséges 
energiamennyiséget 
csokikkal és egyéb 

energiabombákkal 
pótoltam.) 

De ha fenntartható 

eredményekre vágysz, nem 

szabad szélsőségesen 

belecsapni egyből a 

közepébe. 

Haladj lassan, lépésről 
lépésre. 

Először csak egy dolgon 

legyen a fókuszod, és 
számomra ez elsőként 
mindig az edzést jelenti.  

SOKAN 
ESÜNK ABBA 
A HIBÁBA 
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Az első pár hétben éppen 

elég nagy kihívás, hogy 

túléld, még kajamegvonás 
nélkül is elviselhetetlen 

leszel a környezeted 

számára, mert 
folyamatosan panaszkodsz 

majd, hogy: 

- Izomlázad van 

- Halálosan fáradt vagy 

- Túl nehéz az edzés 
- Mindened fáj 
- Az élet is fáj 
- Nem érsz rá semmire, 

mert ha nem edzel, akkor a 

szabadidődben alszol 

Éld túl ezt az időszakot, 
amíg a tested hozzá nem 

szokik egy kicsit.  

2-3 hét múlva már sokkal 
könnyebben veszed majd 

az akadályokat, én ilyenkor 
szoktam elkezdeni 
fokozatosan figyelni az 

étkezésemre. 

A 2. hónapban már szigorú 

vagyok magammal az 

edzéssel és a menüvel 
kapcsolatban is,  

így a 3. hónap végére 

nagyon szép eredmények 

mutatkoznak meg rajtam. 

De. 

Ha hosszútávon nem 

figyelsz rá, mit eszel, csak 

nyomod észnélkül az
edzéstervet, nem látod majd 

azokat a változásokat a 

testeden, amikre most 
annyira vágysz! 

Sőt, helytelen táplálkozás 
mellett a teljesítményed 

sem ér el arra a szintre, 

amire potenciálisan képes, 
ugyanis a sok méreganyag, 

amit beviszel, lassítani fog, 

sz.rul érzed majd magadat 
tőle és látványosan 

szabotálja a mozgásodat. 

Vagy éppen beleesel a 

másik végletbe és elkezdesz 

nem enni, amitől a 

szervezeted tartalékolni 
kezd, lelassul az 

anyagcseréd, és még hízol is, 
nemhogy fogynál. 

Esetleg gyorsan ledobsz pár 
kilót, aztán egy hét múlva 

dupla annyi jön vissza... 

Ne csináld! 



4 .  P O N T :

TÜRELMETLEN 
VAGY
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mert nem lát „elég 

gyorsan” eredményeket. 

Az is lehet, hogy semmit 
sem csinálsz rosszul: 
Helyesen táplálkozol, 
szabályosan végzed a 

gyakorlatokat, megfelelő a 

nehézségi szint. 

Egyszerűen csak 

türelmetlen vagy. 

Mindenkinek egyedien 

reagál a teste az 

életmódváltásra. 

Lehet, hogy egyszerre 

vágtál bele egy barátoddal, 
és ő már 2 hét után úgy 

nézett ki, mintha 

kicserélték volna: Leadott 2 

kilót, tónusosabbak lettek 

az izmai, ragyog a bőre, 

sugárzik belőle az 

energia...  

Rajtad meg semmi sem 

látszik, max mindenki 
megjegyzi, milyen 

fáradtnak tűnsz... 

Van ilyen, erre ezt kell 
mondanom. 

Elképzelhető, hogy a 

barátodnak nagyon szép 

alapizomzata van korábbról, 
vagy éppen ilyen típusú az 

izomzata, lehet, hogy sokkal 
gyorsabb az anyagcseréje, 

mint a tiéd, nem tudom. 

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

De nem számít. 
Semmi sem számít, csak az, 

hogy ne add fel! 

Az edzés az a területe az 

életednek, amikor nyugodt 
szívvel lehetsz önző, sőt 
kötelező, hogy az legyél, 
mert itt le kell izélni, 
milyenek a másik 

eredményei! 

Csak a sajátod számít! 

Ügyes vagy, kitartó és egy 

hős, amiért egyáltalán 

belekezdtél ebbe, ne 

kámpicsorodj el azért, mert 
a tested nem csettintésre 

néz úgy ki, mint amilyennek 

megálmodtad. 

Időre van szüksége, de 

dolgozik, és hidd el, hogy 

nagyon értékeli, amit teszel 
érte, meg fogja hálálni 
idővel :)) 

NEM EGY 
EMBER ADJA 
FEL AZÉRT,



5 .  P O N T :

NINCS TÁMOGATÓ 
KÖZEGED 
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Még úgyis elképesztően 

nehéz lenne, ha minden 

ismerősöd veled egyszerre 

vágna bele és mindenki a 

környezetedből veled 

együtt csinálná, szurkolna 

érted, és minden 

másodpercben támogatna. 

Pedig hát... sajnos nem így 

van. 

Sőt. 

Nem egyedi, hogy a 

szerelmed, vagy a 

szeretteid, vagy a kollégáid 

egy plusz akadályt
jelentenek majd, amin túl 
kell jutnod, csak úgy, mint 
mikor éjfélkor megkívánod 

a kedvenc édességedet.  

- Kínálgatnak majd a 

finomabbnál ínycsiklandóbb 

gyorskajákkal. 
- Nem értik, miért nem 

ebédelsz velük, mikor 
mindenki a mekibe megy. 

- Szidnak, hogy miért nem 

eszel többet, elvégre jól 
nézel ki. 
- Minek kínzod magad? 

- És miért nem inkább velük 

töltesz időt, ahelyett, hogy 

edzenél? 

Ismerős? 

Nekem az a kedvencem, 

amikor egy túlsúlyos barát 
azt mondja neked, hogy de 

hát sokkal vékonyabb vagy 

nála, minek „fogyózol”, ő 

sem teszi? 

Pfff! 

Erre mégis mit mondj? 

Kemény ügy, de ezt is meg 

tudod oldani, ahogy a 

többit. 

Próbáld meg őket bevonni, 
csináljátok együtt, vagy zárd 

ki őket minél inkább az 

életedből, mert senki sem 

hátráltathat téged! 

AZ ÉLETMÓD- 
VÁLTÓS BULI 
ROHADT 
NEHÉZ.  
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Éppen eléggé hátráltatod te önmagadat is, nem kell ehhez 

még segítség is... 

Próbálj meg edzősbarátokat találni, belépni Facebook 

csoportokba, ahol támogatnak, motiválnak, ahol 
megoszthatod velük a saját problémáidat és mivel ők is 
ugyanezekkel küzdenek, meg fognak érteni, sőt még 

segíteni is fognak a saját tanácsaikkal, tippjeikkel. 

ENGEM IS TUDSZ KÖVETNI 
FACEBOOKON :) 

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


6 .  P O N T :

N E M  N E K E D  
V A L Ó  E D Z É S T  

C S I N Á L S Z
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Először is nagyon fontos 
szempont, hogy mekkora 

túlsúllyal kezdesz bele, 

például a saját intervall 
edzéseimet is 10 kiló plusz 

felett már egyáltalán nem 

ajánlom, csak ha könnyített 
verziót csinálsz belőle. 

Mit jelent a könnyített 
verzió? 

High impact elemek 

helyett low impact 
elemeket csinálsz = Ha 

például terpeszből 
guggolásba kell ugrani, 
majd visszaugrani 
terpeszbe, te simán csak 

guggolsz. 

Vagy éppen, ha már profi 
szinten vagy, nem 

választhatsz be egy kezdők 

szintjén lévő kocogásos 
valamit, mert nem fog érni 
semmit. 

Második szempont: 
Mennyire élvezed, amit 
csinálsz? 

Ha utálod, és nyűg, és 
szenvedsz, nem fogod 

hosszútávon kibírni. 

Találj valami olyat, amit 
megfelelően nehéz és 
közben imádod is! 

Plusz előny, ha van belőle 

nehezebb verzió is, hogy ha 

már csinálod egy ideje és 
eljutottál benne egy szintre, 

legyen továbblépési 
lehetőséged, ne kelljen
váltani. 

Én mikor Pestre költöztem, 

vagy 2 évig alig edzettem, 

mert imádtam a szolnoki 
edzőscsapatomat, imádtam 

azt a közeget, az az edzést, 
és az új városban nem 

találtam másik ilyet.  

Akkor találtam meg az én 

intervall edzésemet, és 
akkor fogadtam meg, hogy 

beiratkozok edzősuliba, 

mert nem volt akkoriban 

még másik ilyen a 

környezetemben.  

NEHÉZ 
KIVÁLASZTANI 
A SZÁMODRA 
LEGMEGFELE- 
LŐBB EDZÉST.  
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Van olyan edzés valahol, valamilyen formában, amit 
pontosan teneked találtak ki és amit gyűlölsz, mert 
kőkemény, de imádsz, mert kőkemény és olyan szintekre 

emel minden téren, amit most még csak elképzelni sem 

tudsz! 

ÚGYHOGY NE ADD FEL! 



7 .  P O N T :

NEM TERVEZEL 
ELŐRE
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felkészülés nélkül, csak úgy 

tudsz csinálni. 

Szükséged lesz 2 darab 

órarendre: 

1. Edzésterv legalább 1-2 

hónapra lebontva előre, 

amit utána minden létező 

naptárodba beírsz, amit 
használsz (online, papír 
alapú) 

2. Étrend: Előre 

meghatározott menüvel 
több hétre előre. 

Ha ezek nincsenek meg, 

nem tudsz ehhez képest 
előre tervezni.  

Például, volt egy barátnőm, 

aki sosem tudott edzeni, 
mert „nem volt rá ideje”. 

(Egyetemista lányról 
beszélünk a 20as évei elején, 

nincs gyerek, stb) 

Miért nem volt rá ideje? 

Mert nem fektette le előre, 

nem jelölte ki előre azokat 
az időpontokat, amikor 
edzeni fog. 

Éppen ezért minden 

felmerülő új program – 

színház, családi ebéd, mozi, 
buli – nagyobb prioritást 
kapott, mint az edzés, amit 
„bármikor” csinálhat.

Nem szabad ilyet. 

Ha te minden héten edzel 
hétfőn, szerdán és pénteken 

17:00 órakor, és be van írva a 

naptárba, és az elmédben is 
rögzítetted, akkor ha 

felmerül egy mozi, ami 
pénteken lenne 17:00 

órakor, te azt mondanád: 

„Sajnálom, de akkor nem 

érek rá. Ráértek esetleg 

19:00 órától?” 

Az edzés az első. Minden 

más utána következik.  

EZ NEM 
OLYASMI, 
AMIT 
RANDOM, 



8 . P O N T :

NEM MOTIVÁLOD 
MAGAD 

FOLYAMATOSAN
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miközben az élet 
folyamatosan bombáz az 

újabb és újabb 

hülyeségeivel, amiket 
azonnal és sürgősen meg 

kell oldanod. 

Csomó rossz hírt kapsz 

majd, rengeteg újabb 

kihívással nézel szembe, 

amik mellett rövid távon 

eltörpül valami olyan, mint 
a testedzés. 

Éppen ezért, ahhoz hogy az 

elmédet a célon tartsd, 

olvass ilyen témákban 

könyveket, cikkeket, 
postokat, blogokat, kövess 
Facebookon, Instagramon 

olyan embereket, akik 

ebben a témában írnak, 

nézz ilyen videókat, 

hallgass podcastokat, és 
beszélgess sokat azokkal a 

barátaiddal, akik szintén
most vágtak ebbe bele, vagy 

éppen már pro-k ebben a 

témában. 

Tegyél ki motivációs post- 
iteket mindenhova, ragassz 

fel olyan képeket, amik 

előrébb visznek, tegyél ki 
olyan háttérképet a 

telefonodra, laptopodra, 

amitől lesz kedved edzeni. 

Ne hagyd, hogy az élet többi 
kihívása ez elé kerüljön! 

Legyen most ez a 

legfontosabb, mert később, 

ha kitartasz, az edzés 
segíteni fog a többi kihívás 
legyőzésében!

NEHÉZ 
MOTIVÁLTNAK 
MARADNI,
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CSAK A MÉRLEGET 
FIGYELED
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de engedd el egy picit a 

folyamatos méreckedést, 
mert hamar a 

megszállottjává tud válni 
az ember. 

Rááll a mérlegre a reggeli 
pisilés után, ebéd előtt, 
ebéd után, edzés előtt,
edzés után, lefekvés előtt.... 

Kiborulsz, ha 1 hónap után 

nem azt mutatja, amit látni 
szeretnél, vagy már 2 hét 
után... 

Hagyd békén. 

Max havi 1-szer állj rá, de 

ennyi. 

Az csak egy szám.  

Nem mutatja meg, mennyi 
a tested testzsír százaléka, 

fogalma sincs róla, mennyi 
ebből az izom.  

Látni fogod a változást 
anélkül is. 

Maximum centivel mérd le a 

stratégiai helyeket havonta. 

De az edzésed, az utad nem 

erről szól. 

Nem az a lényeg, mennyit 
fogytál, vagy mennyivel 
lettél izmosabb, vagy milyen 

méretű ruhát hordasz! 

Ez arról szól, hogy belevágsz 

valamibe, hogy betartod a 

magad által felállított 
szabályokat, hogy küzdesz, 

hogy kitartasz és nem adod 

fel semmi áron! 

A végére tisztelni fogod 

magadat, becsülni, büszke 

leszel arra, aki vagy, arra, aki 
állja a szavát, akinek gerince 

van, méltósága, aki 
folyamatosan fejlődik, nő, 

változik egy olyan irányba, 

amitől boldogabb és 
elégedettebb leszel 
önmagaddal és az egész 

életeddel. 

Önbizalmat ad és 
önszeretetet. Kell ennél 
jobb? 

Na, jó, és ultra szexi leszel,
miközben gondtalanul 
mászkálsz otthon 

meztelenül :P 

(Részben azért, mert 
élvezed majd) 

A MÉRLEG JÓ 
LEHET 
EGYFAJTA 
KONTROLLNAK,
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miszerint az egyetlen oka 

annak, ha valaki nem tudja 

kitartóan végigcsinálni az 

életmódváltást, az azért 
van, mert nem akarja 

eléggé, lusta, gyenge, stb. 

Ami biztosan igaz 

egyesekre, de rád nem! 

Én gondolom, hogy nem 

feltétlenül azon múlik, 

mennyire akarja ezt valaki, 
hanem azon múlik, milyen 

stratégiákat használ annak 

érdekében, hogy 

sikerüljön.  

Rengeteg mindent nem 

tanítanak meg nekünk 

életünk során, és az egyik 

ilyen kiemelkedően fontos 
dolog, amit szerintem 

kötelezően kellene oktatni, 
az a végigcsinálás 
stratégiája. 

Vannak technikák, tippek, 

stratégiák, amiket ha 

tudatosan, előre 

megtervezve alkalmazol, 
akkor idővel rutinná 

alakíthatod az edzést az 

életedben. 

Elvégre az egy dolog, hogy 

most motivált vagy és 
hatalmas buzgalommal 
beleveted magad ebbe, az 

meg egy másik, hogy ez a 

lendület meddig fog 

kitartani. 

Ám ha fokozatosan, okosan, 

a megfelelő eszközökkel 
építed be a 

mindennapjaidba a 

rendszeres edzést például, 
egy idő után már nem kell, 
hogy a kezdeti motivációd 

vigyen előre, mert 
ugyanolyan részévé válik a 

napodnak, mint a reggeli 
fogmosás. 

Gondolom, hogy ahhoz 

sincs szükséged hatalmas 
mentális erőre, és 
motivációra, hogy lefekvés 
előtt, vagy reggel munka 

indulás előtt letusolj... 

Hát idővel az edzés is 
ennyire megszokottá válik 

majd, kihagyhatatlanná, 

rutin szerű, megszokott 
dologgá.  

INTERNETSZER 

TE NAGY A 

MEGGYŐZŐDÉS 

ARRÓL, 
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Erről készítettem egy másik ebookot, és mivel már 400-an 

letöltötték, lehet, hogy te is olvastad már :)) 

De ha még nem, kattints ide és 
tudj meg róla többet, ha 

felkeltettem az érdeklődésedet :) 

http://kollarkata.hu/rendszeres-edzes/
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Hát remélem, hogy tudtam neked segíteni a tippjeimmel, 
vagy azért mert mostantól más szemmel nézed majd saját 
magadat edzés közben, vagy azért mert megnyugodtál, 
hogy csak türelmesnek kell lenned. :) 

Egy a lényeg: Ne add fel! 

Nem mondom, hogy könnyű, mert nincs nehezebb a jól 
olajozott életünkben, mint új szokásokat beiktatni. 

Megvan a magad menete, a szokott hétköznapok, erre most 
fel kell borítanod, sőt, ha együttélsz másokkal, akkor lehet, 
hogy az ő hétköznapjaikat is megmozgatod kicsit.  

De pontosan tudod, hogy megéri csinálni, megéri 
próbálkozni, mert így fejlődsz, mint fizikailag, mind 

mentálisan és így válsz egyre inkább azzá az emberré, aki az 

álmaidban vagy.  

Ott van benned! 

Hát hozzuk ki belőled a legtöbbet közösen! :) 

Ha pedig esetleg Pesten jársz, ugorj be egy edzésemre a 

John Reed Fitnessbe, elvégre az első alkalom ingyenes a 

teremben! 

További infóért gyere át a Facebook oldalamra, ott le 

vannak írva a pontos időpontok is! 

Ha pedig szeretnél egy olyan 2 hónapos otthoni edzésbe 

belevágni, ami kezdőknek és haladóknak is nagyszerű, ami 
fokozatosan nehezedik, és ami segít kialakítani a rendszeres 
edzés szokását, akkor 



33

2. Itt pedig a 2 Hónapos EdzésProgramomat,  

ami ez előző órarend csak éppen videók formájában, 

zenére, plusz edzésekkel, bemelegítéssel, nyújtással, 
motivációval.  

Hogy még inkább segítselek az utadon, adok neked egy 

20%-os kupont, amit megtalálsz a levélben is, amit küldtem 

neked (ha nem kaptad meg, akkor rossz email címet adtál 
meg nekem, írj rám és javítom: kollarkata6@gmail.com) és 
be tudod váltani a következő 3 hétben az EdzésTervre és az 

EdzésProgramra is :)) 

1. Itt találod meg a 2 Hónapos EdzésTervemet,  

ami egy 78 oldalas ebook, fokozatosan nehezedő 

edzéstervvel, gyakorlatokra lebontva, képekkel, leírásokkal, 
tanításokkal.  

http://kollarkata.hu/2-honapos-insane-edzesprogram/
http://kollarkata.hu/2-honapos-insane-edzesterv/
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Legnagyobb rajongód, 

Kata     


