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Valtozas szamokban

Testzsirszazalék

a fogyokura elején: 30%
Jelenlegi testzsirszazalék: 21%
Ruhaméret

a fogyokura el6tt: 42-44
Jelenlegi ruhaméret: 38-40

tazni kell magamban. Most mar johet
a szoknya és a csinos ruhal

Ha kitartasz a diétad mellett, bizal-
mat szavazol magadnak, és ennél tébb
er6t semmi nem adhat. A fogyassal
nemcsak testi, de lelki terheidtdl is
megszabadulsz. Kitartasod jutalma az
Onbizalom, hogy képes vagy tullenddini
a mélypontokon.

Boldogan éltek...
Vége! Béres Alexandra leveszi rolam
oV tekintetét. Oszintén, kicsit meg is
vagyok ijedve ettél a nagy 6nallésagtol.
Azt csinalok, amit csak akarok. Ujra
ehetek csokoladét, kokuszgolyot, iha-
tok cukros Uditét, lustalkodhatom ked-
vemre. Micsoda megkdnnyebbulés!
Vagy mégsem? Emlékszel? Az elején mesél-
tem neked, hogy nem magam miatt vagyok
ilyen kitart6 a diétazasban. Ez négy hénap
alatt megvaltozott!

Bevallom, a fUrdéruhas fotézas utan egy

nagy kehely fagyival jutalmaztam magam. Volt

benne minden: tejszinhab, csokidntet, ana-
nasz, sargadinnye, ostya. Jol hangzik, ugye?

BODY CCIAEN

Joélesett, de megddbbentem magamon: Ugy érzem, ez a fagyike-
hely legalabb két hétre kielégitette az édesség iranti vagyamat. Mar
nem tudnék lemondani a gyimalcsrél, a fahéjas almardl, a z6ld-
ségekrdl, a kiegyensulyozott taplalkozasrél és a sportrol. Sokkal
jobban érzem magam téluk, mint a mamoritd csokitdl. Gomboc
Artdrnak megjétt az dnbizalma, igy nem bujik tébbet lyukas, sem
pedig kerek csokoladé moge.

Sokan odajottetek hozzam az aero-
bikorak elétt, biztattatok, olykor tanacsot

Body Coach, a mélyizmok ed
Fogyokiram alatt kiprébalhattam az edzés egy Uj formajat.

A Body Coach akkor is megdolgoztatja az izmaidat, ha faradt
vagy, és nincs eréd az intenziv mozgéshoz. A gép miikodése
vibracién alapul. Hagyomanyos gyakorlatok — mint a kitorés,

a hasprés, a guggolas vagy a labemelés — végezheték rajta,
mikdzben razkédik. Ez azért hatékony, mert igy az izmoknak
kompenzalniuk kell az enyhe egyensulyvesztést, igy a mélyiz-
mok is jobban megfesziilnek. A vibracié fokozza az anyag-
cserét, javitja a koordinacios készséget, ersiti a csont- és
koétészovetet. (www.bodycoach.hu)

kértetek. Nagyon jolesett, és szeretném
mindenkinek megkdszénni az 6szténzd
dicséreteket.

Béres Alexandra biztatasat és Utravalo-
jat sem felejtem ell Sokat tanultam ma-
gamrol az eimult hdnapok alatt.

Es hogy mihez kezdek most? Befeje-
zem ezt a cikket, és irany a konditerem!

A kovetkezd honaptdl pedig egy-egy
olvasonkat latja el személyre szabott tana-
csokkal Béres Alexandral @
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