Aprﬂis 5. Kedd

Ha jol szamolom, négy hete
csinalom a programot, de ma
pihenénapom van, igy
alkalmam van arra, hogy
bemutatkozzak. Gézanak
hivnak, 44 éves wvagyok.
Kozépiskolaban tanitok, két
eléggé ,izmos”  tantargyat,
matematikat és kémiat. Az

elmult 6t évben fogytam kozel

otven kilot.

2006 majusaban érettségizett egy osztalyom, és ugy gondoltam, erre az
alkalomra beruhazok egy 1j Oltonyre...Jol sikerilt...Miskolcon egyetlen olyan
oltény volt, ami j6 volt ram, 68-as méret, és potom 72 000Ft-ba kerlt...Majd
nyaron a csaladdommal Olaszorszagba mentink nyaralni. Guliverlendiaban nem
tértem bele néhany korhintaba, pedig az a ,,maniam” élvezem ezeket a jatékokat.
Elgondolkodtam ezen, no meg azon is, hogy tényleg kévér lennéke?? Hszembe
otlott, hogy az iskolaban gyakran kellett megallnom mielétt a masodik emeleten
1év6 osztalytermekbe bementem, mert szakadt rélam a viz, lihegtem, zihaltam. 39
évesen. Hat mi tagadas, ,,habzsoltam” az életet. De inkabb az életem! Majdnem 150
kil6san kozel alltam, ahhoz, hogy valami komoly betegségem legyen, és nagyon
kozel ahhoz, hogy 50 évesen meghaljak. Most mar tudom, értem, de addig fel sem
mertltek bennem ezek a gondolatok...és sajnos a kérnyezetemben sem. Milyen jol
nézel ki, hogy megemberesedtél.. kaptam a dicsérészavakat ...ez a kézgondolkodas,
sajnos. Mindezekért lett nekem szimpatikus a ZSH. Es Zoli is. En 40 évesen, O

pedig 30 évesen jott ra mindezekre.



Hogy miért is kezdtem el ezt a rendszert, holott mar sikertlt lefogynom, és voltam
mar 91-92kg is az elmdlt 6t év alatt? A kozel 50 kilo fogyast étrenddel, és életmod
valtoztatassal értem el. Az utébbi két évben mégis ,,felcsuszott” 15 kg. Ovatosan,
lassacskan, de felcsuszott. Pedig betartottam az étrendet, de nem annyira szigoruan,
mozogtam is, féleg kardié mozgast. Sokat bicikliztem, és rengeteget hajtottam az
elliptikus traineremet. De a kilok csak felcsusztak. 2010 karacsonyan aztin
débbentem alltam a mérlegen, amikor 110 kil6t mutatott. Nagyon megijedtem...ez
majdnem 20kg. Ujra szigoribb diéta, kardio mozgasok, de semmi eredmény 4-5 hét
alatt. Ekkor taldltam meg a ZSH-t. megrendeltem, hozzakezdtem, megismerkedtem
Zolival, beszéltink néhanyszor telefonon, chateltink, eljott, beszélgettiink, filmet
készitett rolam. Csinalom a gyakorlatokat kortlbeltl négy hete. Most a mérleg
105kilét mutat, azaz 4 hét alatt korilbeltl 5 kg minusz. J6...de nem ez a lényeg.
Minden nadragom log
rajtam  erésnek érzem
magam, lendtletes
vagyok  a  kotelez6
,,tavaszi taradtsag”
cllenére.  Ugy  latom,
mintha dagadnanak az
izmaim. Na ez az
eredmény szerintem,
nem pedig az 5 kg

minusz. Arrdl nem is

beszélve, hogy
koztudottan egy izomsejt hétszer nehezebb, mint egy zsirsejt, igy ha az izmaim
névekedtek, a sulyom pedig kevesebb lett, akkor ez valamennyivel tobb mint 6t
kilogramm veszteség. ..zsirbol. Na ez is lényeges am nem is akarmennyire!

A mai nap végére néhany ,,porias” dolog. Azért van ma pihenénapom, mert

reggel 8-t6 este 8-ig folyamatosan van 6ram, Osszesen két lyukasoraval, azzaz tartok



13 tanitasi orat. Ne ez is egy kemény edzés am...aki végigesinal egy ilyen napot, az
érti mir6l beszélek. ..
Na és hogy mit ettem ma?

Reggeli: 3 szelet teljes ki6tlést kenyérbol késziilt piritds, paradicsom, tej

Tizorat: egy nagyobbacska korte

Ebéd: rizses hus barnarizsbdl, egy light gytimolcsos joghurt (jogobella, almas
tahéjas)

Uzsonna:  egy alma, és egy ujabb joghurt (imadom az édességet...)

Vacsora:  3db f6tt tojas puffasztott buzaval, 1 csokis update puding



