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A hathetes program végéhez kdzeledek. Ujabb héten és tjabb leadott kilén vagyok tul. Ennek a
fogyokuras hetemnek lendiletesen indultam neki, a I6kést az adta, hogy nyolcvan ala mentem.

Igaz a fogyatkoz6 testsulyom megtartasa is egyre nagyobb kihivast jelen, aki mar folyamodott
fogydkurahoz, az tudja, hogy fogyni még csak csak lehet, de az elért suly megtartani, az az
igazi kihivas. Ezért hidba faragtam nyolcvan ala, a hétvége ismét betette az ajtét. Jobban
mondva kinyitotta, mégpedig a kamra ajtajat.

llyenkor jobban elengedem magam, mivel tébbet vagyok otthon, tébb id6m van a kajan
gondolkodni, illetve ha hétvége, akkor filmnézés és embertelen mennyiségben elpusztitott
szalmapitydka.

Hétf6 az elkeseredés napja, ilyenkor szembesitem magam a szombat-vasarnap magamra
pakolt mindenféle pluszokkal. Aztan jéhet a lelkiismeret rojtos korbacsaval inspiralt mozgés.
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Egy negyven perces tekerés alkalmaval altalaban 5-600 Kcal-t szoktam elégetni. Ezért a
hétvégén elkdvetett két 6ras hddeszkazastol még ennyit sem reméltem, mivel intenzitdsaban
nem éreztem tal nagynak.

A két éras csuszkalas kdzel 1600 kildkaldria elégetését eredményezte a személyesitett
pulzusmérém szerint. Ez még most is hihetetlennek tlinik, de hétfén gyorsan teszteltem egy
otthoni tekeréssel, hogy nem-e mér félre a ketyere. De nem, negyven perc utan 481 Kcal kopott
el. A héten folytatddott a zdldség tébb formaban térténd fogyasztasa.

A fogy® kildk héditanak a csaladban is. Par hdnapja az ellipszis tréner ott porosodott a
sarokban, most meg néha egymasra varuk a parommal.

Keddre ujbdl kezdtem kézeliteni a nyolcvan fele, de a mozgéast valahogy nem kivantam. A
labaimban még mindig a hétvégi deszkazas faradalmait éreztem, igy az asszonyt meggydzve a
lazitas mellett szavaztunk.

Még aznap délutan az egyik szabadidékézpont szaunajaban kuporogtunk a padon, mint tyukok
a tyukketrecben. Nem vagyunk tul gyakori vendégek, igy nem tudtuk, mikor kell menni. Sikerult
is egy forgalmas id6szakot elkapnunk. Ett6l figgetlendl, nem telt rosszul az izzasztéban sét, a
masszirozés pezsgbfirdd és a sos vizes aztatas meglepben j6 hatdssal volt ram és féleg a
fogyékaramra. Masnap reggel tébbszér is ellendriztem, hogy a mérleg j6l mér-e, ugyanis
kereken 79 kil6t mutatott.
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=
Az éhségemet gyimadlcsel prébaltam meg elnyomni

A szerddmat a teljes lazasag és kiegyensulyozottsag jellemezte, igy a mértékletes
etelfogyasztason kivil mast nem is eréltettem a fogyas érdekében. A megnyugtaté szamok
ellenére sem szabad hatraddini, ezért csitértdkon johetett a malt héten beigért spinning.

Este a fitneszteremben siinnydgtem, ahol kivantam is a tekerést meg nem is. Végul
természetesen gydz6tt a mozgasigény és a kdzelgb péntek reggeli (meg)méretkezés
motivacios hatésa.

Az irgalmatlan hajcsar, de készonet az elégetett kdzel ezer kilokaldriaert

Igazabdl nem tudtam mire vallalkozok. A spinninig kerékparos sport: a teremben tébben
tekerlink ritmikusan a zenére, amihez az edzésvezetd adja a tempét.

Mikor berobogtam a terembe lattam, hogy masodmagammal képviselem az er6sebbik nemet.
Na, mondom, itt nagy gond nem lehet, lehuppanok az utolsé sorban, aztan tekerek egy kicsit, s
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kbézben legeltetem a szemeimet. Furcsalltam, hogy az utols6 szabad bringat foglaltam el,
akkora volt az érdeklédés.

Sajnos a formas idomok bamulasa meég el sem kezd6dbtt, maris véget vetett neki Lacika, a
kegyetlen hajcsar. Harom perc utan sipoltam levegévétel k6zben, az izzadsag csipte a
szemem, de amugy is minden egyéb életfunkciom lecsdkkent, hogy a levegbvételre tudjak
koncentralni. Tizendt perc utdn szivem szerint sikitottam volna, és kiterlilok a féldre.

Koérilnézve csak azt lattam, hogy a csajok valami hihetetlen lazasaggal, ritmusra tekernek.
Ritmusra tekerni? A zenét nem hallottam agy el voltam faradva, nem hogy olyan tempot
nyomjak. Ezek vérprofik voltak. Csak a bliszkeségem nem engedte, hogy leszalljak, és
kimenjek a terembdl.

Vartam, hogy valaki feladja a csajok kézl, s akkor mar nekem se lesz annyira ciki, de ezek
csak keményebben toltédk. Teljes megalazottsagomon felllemelkedve a huszadik perc
kdérnyékén normalizalodott valamennyire a helyzetem. Farasztdéan, de egyre jobban kezdett telni
az edzés.

Tébb mint étven perc tekerés utan remegd labakkal szalltam le a bringarél. A spinningnek egy
jo oldala van, akarmennyire is elfaradtam, az élbolytdl nem szakadtam le. T6bb mint kilencszaz
kilokaldria elégetése utan elégedetten hagytam magam mogétt a termet.

A péntek reggeli méretkezés elbtt még otthon is megtekertem az ellipszoid futégépet. Amolyan
laza levezet6 edzést tartottam, erém amugy sem lett volna semmi masra. Kdvetkezhetett a
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mérlegre allds, ahol az eredmény 78,5 kg volt.

Az egészséges taplalkozas, és az egyre tdbb és valtozatos mozgas kezd beépllni a
mindennapjaimban, és egyre nagyobb természetességgel csinalom. Ennek igazan 6rilék. Most
kbvetkezhet az utolsé hét, de addig is a hétvégén johet egy kis szalmakrumpli sajttal,
fokhagymas tejféllel és akcids sérkolbasszal. Persze csak mértékkel.
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