Aprilis 13. Szerda

Ma valamiért egész nap nagyon nyomott volt a hangulatom...lehet nem
kellett volna pihenénapot tartani. Raadasul benn hagytam az iskolaban kértlbelil 6t
csomag dolgozatot, amit szerettem volna ma kijavitani. Ez annyira felbosszantott,
hogy az id6 alatt, amiéta csindlom a programot, most el6sz6r nem volt kedvem
hozza. De lementem, és végigesinaltam az A gyakorlatsort. A végére mar élveztem,
és most rém biiszke vagyok magamra, hogy legy6ztem az elsé ,,lustasagi rohamot”.
Most mar teljesen jol érzem magam, az életkedvem is visszatért. Lehet, hogy reggel
kellet volna ezzel kezdenem a napomat?

Volt olyan id6szak, amikor minden nap minden reggel 46ra 50-kor keltem, és
végeztem az éppen aktualis gyakorlatokat 40-50 percen keresztil. Ezt azért
csinaltam, hogy este ne vegyem el a csaladdomtdl azt a kevés id6t is, amit velik
tudok tolteni. Aztan az lett a vége, hogy
este 9, fél 10 koril mar leragadt a
szemem...bar a reggelek, délel6ttok
mindig nagyon porgések voltak, hiszen
feltoltédtem  energiaval.  Most  ujra
felvet6dott bennem ez a gondolat, hogy
regeelente fogom csinalni a gyakorlatokat.
Ez az oraallitas viszont annyira megviselt,
hogy reggel 6-kor alig tudok kikaszalodni
az agybél ©, de a tavaszi szinet utin

kiprobalom udjra. A kardié megvan 18 perc

alatt, elég fél hatkor kelni, a sulyzés edzés
egy fél ora, azzal is nyerek egy fél orat...na majd meglatom.

A mai gyakorlatsorban a képen lathaté guggolas esett a legrosszabbul,
ugyanis ezzel kezdddott a gyakotlatsor ©. A térdem is recsegett kozben egy kicsit,

mar majdnem abbahagytam, de csak raszedtem magam a folytatasra, és nagyon nem



bantam meg. A kézi fejf6lé nyomast mar
kifejezetten élveztem, és bicepsz gyakorlatot
is...mintha valamivel nagyobb lenne a bicepszem,
mint néhany hete volt... nem tudom, de ugy
érzem. Ez nagy eredmény am, nagyon is Orilok
neki, és biszke vagyok rd ©. Na arra azért nem,

ami még latszik a képen, hogy amikor nagyon

meghiztam, a  bérom  tobb  helyen is
szétrepedezett...na ezek sem fognak mar elmulni. Ezért kell az ifjasagnak minél

gyakrabban elmondani, hogy értsék meg, fogjak fel, vigyazzanak a testiikre.

Es akkor nézziik, mit is ettem ma?

Reggeli: két piritos, az estér6l maradt két szelet stti, tej
Tizo6rai: korte, alma
Ebéd: tokfézelék, csirkefalatokkal

Uzsonna: alma

Vacsora:  virsli, puffasztott biza



