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Jólesett, de megdöbbentem magamon: úgy érzem, ez a fagyike-

hely legalább két hétre kielégítette az édesség iránti vágyamat. Már

nem tudnék lemondani a gyümölcsrôl, a fahéjas almáról, a zöld-

ségekrôl, a kiegyensúlyozott táplálkozásról és a sportról. Sokkal

jobban érzem magam tôlük, mint a mámorító csokitól. Gombóc 

Artúrnak megjött az önbizalma, így nem bújik többet lyukas, sem

pedig kerek csokoládé mögé.

Sokan odajöttetek hozzám az aero-

bikórák elôtt, biztattatok, olykor tanácsot

kértetek. Nagyon jólesett, és szeretném

mindenkinek megköszönni az ösztönzô

dicséreteket.

Béres Alexandra biztatását és útravaló-

ját sem felejtem el! Sokat tanultam ma-

gamról az elmúlt hónapok alatt. 

És hogy mihez kezdek most? Befeje-

zem ezt a cikket, és irány a konditerem!

A következô hónaptól pedig egy-egy

olvasónkat látja el személyre szabott taná-

csokkal Béres Alexandra! Sh

Body Coach, a mélyizmok edzôje
Fogyókúrám alatt kipróbálhattam az edzés egy új formáját. 
A Body Coach akkor is megdolgoztatja az izmaidat, ha fáradt
vagy, és nincs erôd az intenzív mozgáshoz. A gép mûködése
vibráción alapul. Hagyományos gyakorlatok – mint a kitörés,
a hasprés, a guggolás vagy a lábemelés – végezhetôk rajta,
miközben rázkódik. Ez azért hatékony, mert így az izmoknak
kompenzálniuk kell az enyhe egyensúlyvesztést, így a mélyiz-
mok is jobban megfeszülnek. A vibráció fokozza az anyag-
cserét, javítja a koordinációs készséget, erôsíti a csont- és
kötôszövetet. (www.bodycoach.hu)
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Változás számokban

Testzsírszázalék 

a fogyókúra elején: 30%

Jelenlegi testzsírszázalék: 21%

Ruhaméret 

a fogyókúra elôtt: 42–44

Jelenlegi ruhaméret: 38–40

tázni kell magamban. Most már jöhet 

a szoknya és a csinos ruha!

Ha kitartasz a diétád mellett, bizal-

mat szavazol magadnak, és ennél több

erôt semmi nem adhat. A fogyással

nemcsak testi, de lelki terheidtôl is

megszabadulsz. Kitartásod jutalma az

önbizalom, hogy képes vagy túllendülni

a mélypontokon.

Boldogan éltek...
Vége! Béres Alexandra leveszi rólam

óvó tekintetét. Ôszintén, kicsit meg is

vagyok ijedve ettôl a nagy önállóságtól.

Azt csinálok, amit csak akarok. Újra

ehetek csokoládét, kókuszgolyót, iha-

tok cukros üdítôt, lustálkodhatom ked-

vemre. Micsoda megkönnyebbülés!

Vagy mégsem? Emlékszel? Az elején mesél-

tem neked, hogy nem magam miatt vagyok

ilyen kitartó a diétázásban. Ez négy hónap

alatt megváltozott!

Bevallom, a fürdôruhás fotózás után egy

nagy kehely fagyival jutalmaztam magam. Volt

benne minden: tejszínhab, csokiöntet, ana-

nász, sárgadinnye, ostya. Jól hangzik, ugye?

A Body Coachon a hétköznapi, 
egyszerû gyakorlatok is izzasztóak.
Bátran variáld a mozdulatokat!
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