Aprilis 12. Kedd

Ma pihenénapom van, ez két okbdl is jol jott. Egyrészt négy edzésnap van
mogottem, mastészt ma van a 44. sziletésnapom ©. Sok mindenkité] kaptam sms-
t, barati kézfogast, Olelést,
facebook  bejegyzés.  Este
nyolcig 6ram volt, {gy munkaval
telt ez a nap (is).

Most van lehetéségem folytatni
azon eszkO6zOk bemutatasat,
amelyeket az edzésem soran
hasznalok. A képen lathato két

eszkozt is kedvelem, hasonléan

az elliptikushoz.

A kozelebbi a fekve nyom6 padom. Ezen csindlom a fekve nyomast ©, a
labhajlitast és nyujtast, illetve a tarogatast. A tamlajat lehet donteni, igy bicepsz
gyakorlatot is tudok rajta csinalni. De alkalmas a fej folotti athazasra is. M6gotte a
hattérben egy ,,abking pro” nevezet eszkoz, ami hasizom gyakorlatok végzésére
alkalmas. Amikor Zoli itt volt, azt mondta, neki is volt, de eltorte...egyet mar én is
elfogyasztottam, de szeretem ezt az eszkozt. Rendesen atmozgatja a hasizmomat, és
szerintem jobb ezen végezni a gyakorlatokat, mint a foldon, és szerintem
hasznosabb is, ugy tapasztalom. Ez a ,,kondi terem”, ahol az edzéseket csinalom, a
pincémben van. BHgy 2x3 méteres padloszényeg van letéve, ezen kényelmesen
tudom hasznalni ezt a harom eszkozt. Van lenn egy radi6 is, azt szoktam hallgatni,
na meg a zene utemére konnyebb is és jobb is a silyzos gyakorlatokat végezni. Az
elliptikuson mp3 lejatszot hallgatok. Van Osszeallitva kifejezetten kardié edzéshez
zeném. Igaz, hogy 45 percre, de ezekre a 18 perces ,,6rtletekre” is tokéletesen

megfelelnek. A sulyzos edzésekhez hasznalok még egy kesztyit is és derékovet is.



Egy sajnalatos baleset miatt mostansag fajdogalt a térdem is, azért lathat6 rajta

néhany fényképen térdgumi.

Van még egy fotelem is, amibe nagyon szeretek leroskadni...f6leg a kardié

edzés utan ©.

Es akkor nézzik, mit is ettem ma?

Reggeli:
Ti{zoOrai:

Ebéd:

Vacsora:

a szokasos piritds, uborka, tej

alma, korte

kinait ettem (tnneplés gyanant): rizs, krumpli médjaval, illatos
csirke és zoldséges csirke

update stteményekkel kedveskedett nekem a csaladom: makos
rétes, turds batyu és almas kocka volt. Ezek a siitik nagyon
kevés szénhidratot tartalmaznak, és nem tartalmaznak
hozzaadott cukrot sem. Egyetlen egy gond van veltk, nagyon

dragak...na de egyszer 44 éves az ember©.



