A ,,sztarmamiknak” munkakori
kotelességiik gyonyortlinek és fittnek
lenni.

Na de mi a helyzet veled???

(Figyelem! A torténetben erdsen az otthoni mozgasra, és mégis
6nmagad elfogadasara 6szténz6 mondatok talalhatdak! Az is
eléfordulhat, hogy holnap mar mashogy nézel a tikorbe!)

Egy régi élet bucsucsokja.

Levelek

Anya sohajtva lépett ki a szobabdl. Filledt, paras, nehéz leveg6jl
nyari este volt azon a napon, és ez a kicsiket is alaposan megviselte. Anna
ugyan koénnyen elaludt, de Ocsi egy 6ran keresztul nylglédott, és
forgolédott.

Semmi masra nem vagyott, mint hogy lezuhanhasson a szamitdégép elé,
és elolvashassa az lizeneteit, bar tul sok jora nem szamitott. A tikor elott
elhaladva megprobalt magara mosolyogni, de gyorsan visszakapta a
tekintetét, mivel a n6, akivel szembe taldlta magat, inkdbb megijesztette:
faradt volt, nylGzott, és nagyon elhasznaltnak latszott.

A gép elé llve azonnal megakadt a szeme egy levélen: a novérétol jott!
Az 6 szeretett, tisztelt, imadott, egyetlen névérétdl! Hat persze, biztosan
az élménybeszamold, hiszen most értek haza Horvatorszagbal!

Nem is csalédott a tartalomban. A névére elképesztd részletességgel
beszdmolt a nyaraldas minden pillanatarél. Hogy mennyit Gsztak,
roplabdaztak, kirandultak, és tancoltak a gyerekekkel ez alatt az
egy hét alatt.
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~Ha én nyaralni mennék, szivem szerint végigaludnék egy teljes hetet.
Barcsak ilyen sportos, aktiv, boldog és felszabadult életem
lehetne! De hogyan? Hiszen még arra sincs idom, hogy egy Kkicsit
magammal torédjek, vagy a kdrnyéken elinduljak futni!”

A level a kett6jlk kozott megszokott szavakkal vegzddoétt: ,Birlak,
csajszi! Alairas: En.” Becsukta a levelet, és megnézte kapott-e még
valamit.

Egyetlen lizenet volt mar csak olvasatlan.

A targya kicsit semmitmondé volt... ,Valtoztasd meg az életed MOST!”
Valdszinlileg ez is valami szokasos korlevél, semmi extra, de mas dolga
nem volt, tehat megnyitotta!

Az a bizonyos Uzenet

Nem is tévedett sokat. Korlevél volt, egy baratndje kildte. A kdvetkezd
torténetet olvasta:

~Olvasd el ezt a torténetet, hidd el, épp neked szol!

Egy vallalathoz egy Uj, fiatal favagd érkezett, akit egy
tapasztaltabb, o6reg favagd mellé osztottak be. Az elsd
napon a fénok nagy megelégedéssel nyugtazta, hogy
kivald munkatarsra tett szert. Ugyanis az ifju favagé
csaknem kétszer annyi fat tudott kivagni, mint az o6regq.
Masnap kiment, hogy megnézze, hogy dolgoznak.

Orémmel tapasztalta, hogy az Uj munkaer6 egész nap
megallas nélkiil vagja a fakat, még csak ebédidot
sem tart. Ezzel szemben az 6reg favagé minden negyed
oraban lellt két percre. Mégse szélt semmit, hiszen mar
régéta neki dolgozott az 6regember. Inkabb orilt a jo
fogasnak.

Hamarosan azonban nagy meglepetés érte a fonokot: a
kivald fiatal favago teljesitménye szépen lassan csokkenni
kezdett. Hamarosan épp ugyanannyi fat vagott ki egy nap
alatt, mint az 6reg. Amikor eljott a nap, hogy az esti
0sszegzésnél kevesebbet tudott felmutatni, a fonok
ugy dontott, ismét megnézi, hogyan dolgoznak. Talan
eltanulta az 6regember mddszerét, és 6 is mindig ledl
pihenni? De hiszen fiatal még ahhoz!
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Kiment az erd6be, és megint egy napig figyelte, mit csinal
a két férfi. Legnagyobb meglepetésére azt latta, hogy a
legutobbi alkalom 6ta nem valtozott semmi! Az 6regember
tovabbra is mindig lellt pihenni, az ifja pedig talan még
nagyobb erdvel kiizdott a hatalmas fak ellen.

Az 60 eredmény mégis kevesebb lett.

Félrevonta az o6reg favagot, és megkérdezte tdle: ,Hogy
lehet az, hogy az a kdlyok sokkal nagyobb energidval vagja
a fat, raadasul megallas nélkil, mikdézben te allanddan
megpihensz, mégis nap végére te vagy az, aki nagyobb
eredményt tud felmutatni?”

Mire az oreg igy felelt: ,,Edes fiam. En minden piheném
alatt megélezem a fejszémet!”

Ugy érzed, valami nem miikodik az életedben? Ugy érzed, haldlra
dolgozod magad folyamatosan kiizdesz, mégse haladsz el6re? Nem
lehet, hogy tompa a fejszéd?

Ne félj valtoztatni: Allj meg egy pillanatra, és élezd meg a
fejszéd!!!

Roosevelt elndknek ez volt a véleménye:

,Ha 10 percem lenne arra, hogy kivagjak egy fat, ebbdl 9 percig
biztosan a fejszémet élezném!”

Ne félj megfogadni ezt a tanacsot, akkor se, ha nehéznek tlnik!!!”

A kulonds idegen...

Epp befejezte az olvasadst, amikor észrevette, hogy &ll valaki a hata
mogott. El0szor megijedt, de aztan felllkerekedett benne a kivancsisag:
egy fiatal lany volt. Nem bet6r6, legaldabbis nem tlnt annak. De akkor mit
keres itt?

A Lany megszélalt. Halk, ldgy, megnyugtatd hangja volt, és ezt egy olyan
kilonds mosollyal kisérte, hogy Anyaban akaratlanul is a bizalom melege
aradt szét.

- Megkaptad a valaszt a kérdésedre? - kérdezte.

- Melyikre?
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- Hogy hogyan birhatnad jobban a mindennapok terhelését?

- Nem teljesen. Nem értem. Miért, megkaptam?

- Gyere, mutatok valamit.

- Hogyan? - értetlenkedett Anya. Kilonben is, itt vannak a gyerekek...

- Csak csukd be a szemed egy pillanatra. — Anya igy is tett. - J6, mar ki is
nyithatod!

- Hol vagyunk most? - kérdezte Anya.
- Egy életet akarok Neked megmutatni, figyelj jol!

AZ ELSO ELET a névéred élete: tiszteled, és taldn egy kicsit irigyled az
életmddjaért, pedig egyaltaldn nem mas, mint te.

Latod, esténként majdnem ugyanolyan faradt, ugyanugy rohangal egész
nap a gyerekei utan, fé0z, mos, takarit, kiizd. Mégis milyen fitt, milyen
vidam! Latod, még fogyott is! Majd kicsattan, és olyan jol birja a
rohangalast! Pedig igazabol egyetlen titka van. MINDEN NAP MEGELEZI
A FEJSZET! Minden délutan, amikor leteszi a gyerekeit, mozog egy orat!
Nem mindig kénnyld magat ravennie, de megtanulta, hogyan motivalhatja
magat!

Most megint csukd be a szemed egy pillanatra, Uj élet jon!

A MASODIK ELET egy névtelen sportfiiggé élete: Néha eszméletlen
talzasokba képesek esni a nok, akiknek talan nem ez lenne a
legfontosabb az életiikben! Nem is az a baj, hogy mennyit sportolnak,
mennyire figyelnek magukra — hanem hogy kdzben mit veszitenek!

Nézd, megmutatom! Es ott taldlta magat egy fitneszteremben.
Megddbbenve latta: egy kisfil irta a leckéjét a gépek kozott! Mellette meg
anyuka szépitgette a mar amugy is izmos testét. Majd latott egy fiatal
part. A nO0 épp Vvisszautasitotta a férje altal gondosan elkészitett
évfordulds vacsorat, mert az tul sok kaldriat tartalmazott.

- Na de miért jé ez? - kérdezte.
- Ok azok, akik egész nap csak élezik a fejszéjiiket, és nem marad

idejiik arra, hogy ki is vagjak a fat. - Flzte hozzd magyarazatként a
lany.
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HARMADIK ELET: Es itt az életed kiviilr6l. Ldtod magad? Hamar elfaradsz,
sokat klizdesz, nem érzed magad elég erbsnek, és folyton a teherbirdsod
hataran jarsz. Szinte fuldokolsz, és ezt a kornyezeted is érzi!
Gondoltad volna, hogy Amerikdban mar fiatal n6ék ,anti-fitnesz”
mozgalmakat inditottak? A jelszavuk a ,carpe diem”, és ugy gondoljak,
hogy aki rakott krumplit akar enni hagymas csilékkel, majd utana zsirtdl
csopogd szajjal megenne 5 liter csoki fagyit, azt holmi tarsadalmi
elvarasok ne akadalyozhassak meg ebben.

Valahol milyen megnyugtatd, és felszabaditdé ez a gondolkoddasmdd, még
ha nem is ilyen szélsGségesen latod! Nincs tobb elégedetlenség, nincs
tobb aggodalom, milyen egyszeriien le vannak tudva a gondok.

Ugye Te is érzed, hogy valami nem stimmel?! Mert nem csak a
tarsadalmi szabalyoknak, hanem a testik elvarasainak se felelnek meg!
Es jon is a reakcid: rossz kdzérzet, folytonos teltségérzet, egyre neheziilé
mozgas, tunyasag, betegségek, inaktiv, kalandoktél tokéletesen mentes
élet...

5. rész
Szakitsd meg a rutint!

- Neked melyik a legszimpatikusabb? - kérdezte végil a Lany.
- Azt hiszem, nem is kérdés, hogy az els6, a novérem...! - felelete
Anya.

- Te miért nem mozogsz? Mi kéne ahhoz, hogy ilyen életed legyen?
- Talan a kevés id0, a lelkesedés hidnya, talan nem hittem el, hogy olyan
fontos.

Persze azt hiszem, kezdem érteni. Széval arra akarsz kilyukadni, hogy
nekem, és 4&ltaldban mindenkinek az egyik legalapvet6bb
munkaeszkdézink a  testlnk. Hogy minden pillanatunkat
meghatarozza, hogy milyen az eronlétiink, és a kozérzetiink.
Hogy a \vitalitds Onbizalmat, és szellemi frissességet ad.
Ja és még akar fogyni is lehet. De nem ez a legfontosabb.

Tehat a testiinket/munkaeszkoziinket/fejszénket rendesen
karban kell tartani, és megélezni minden nap, ha azt akarjuk,
hogy hatékonyan szolgaljon minket a feladatainkban?

- Latom, kezded &tlatni. Es még valami. Ha mindig az energiad

maximumat hasznalod fel, sose lesz id6éd ara, hogy tobb energiat
termelj!
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Most Ugy érzed, nincs er6d mozogni. Pedig ha mozognal, lenne ra eréd,
s6t minden masra sokkal tébb erdd lenne! Ahogy mondjak, evés
kbzben jon meg az étvagy, csak egyszer kell elkezdeni!

Meg kell allitanod a rendszered, ki kell szallnod a mindennapok
forgatagabdl, mert hiaba vagod a fat tompa fejszével! Elkezdeni
pedig nem konny(, de megéri. Ha egy szakadék szélén allsz, a
legtobbet azzal haladhatsz a célod felé, ha visszalépsz egyet!

Nekem most mennem kell! Még egy dolgot hadd mondjak: gondolkozz,
hogy tényleg akarod-e a valtoztatast, és ha akarod, keresd meg a
tokéletes megoldast! Milyen mozgasforma illene bele leginkabb az
életedbe? Gondolkozz!

6. rész
Tehat csak alom volt?

Ocsi egy pillanatra felnydgott, de azonnal vissza is aludt. Anya lt
értetlendl, elotte a gépen a ndvére utols6 mondata: ,Birlak, csajszi!
Alairas: En.”

Beletelt par pillanatba, mire megértette: almodta csak az egészet.
Biztosan a faradtsag. Talan életlen a fejszéje. Nevetett magan, amiért
pont ezt a széfordulatot hasznalta, de mi tagadas, az alom még igy is
hatott. Ahhoz, hogy a masindja megfeleléen tudjon teljesiteni, kicsit
karban kéne tartani. A mozgas nem is rossz otlet erre! Talan tényleg jé
lenne...

Azon kapta magat, hogy elmereng az almaban feltett utolsé kérdésen...
Milyen is lenne a szamara legideadlisabb mozgasforma?

+LEGYEN A MOZGAS OLYAN, MINTHA NEM IS LENNE. MARMINT
A NAPIRENDEM, AZ ELETMODOM, A CSALADOM
SZEMPONTJABOL. A KULVILAG SZAMARA LEGYEN
LATHATATLAN, DE:

KOzBEN MEGIS NAGYON EREZZEM, HOGY OTT VAN, HOGY
EROVEL TOLT FEL, MEGADJA A MOZGAS FELSZABADITO
ELMENYET, KIFEJTI MINDEN JOTEKONY HATASAT (FESZES
IZMOK, FESZES BOR, EGYEB ELETTANI HATASOK),

ES JOKEDVET AD!
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Tehat:

Legyen ROVID. Ne vegyen tdbbet igénybe az id6mbdl napi 45 percnél.

Legyen OTTHON. Nem akarok elmenni itthonrdl, ez ugyebar nyilvanvalo.
Tul sokat kellene valtoztatni az életemen - a mi életlinkon.

Legyen RUGALMAS: Akkor kezdjek bele, amikor akarok! Ha Ocsi kicsit
hamarabb megy aludni, akkor a mozgast is hamarabb tudjam elkezdeni,
és egyaltalan. Hadd illesszem be nekem megfeleléen a mozgast a
napirendembe.

Legyen VALTOZATOS: Ha lehet, a DVD-ket, és a virtudlis megolddsokat
is hanyagolnam, mert az el6bbi unalmas, az utébbi meg olyan idegen. Ha
mar fejszét élezek, valami életszerliiben szeretnék részt venni!”

Es itt megakadt. Erre nincs megoldas. Végiggondolta, mirél hallott eddig.
De egyik se fedte le ezeket az igényeket! Legaldabb egy helyen mindig
kilogott valami a takard aldl, pedig a Lany azt mondta, kell lennie
tokéletes megoldasnak!

Nyisd ki a szemed!

Kicsit lelombozddva el akarta olvasni a korlizenetet a fejszékrol... Kilépett,
és meglepddve tapasztalta, hogy nem is kapott ,Valtoztasd meg az életed
MOST!” cim{ Uzenetet. Viszont kapott egy mailt egy bizonyos Csodand
Fitnesz Vided portalrol.

Ugy érezte, mintha egy lathatatlan, mégis fenséges ujj szegezddne az
Uzenetre. Szinte érezte, ahogy csikorognak a sors kerekei. Hogy
miért? Nem is az Gzenet maga volt a |ényeg.

Néhany napja taldlta meg a honlapot. Szinte mar el is felejtette volna...
MOST viszont, hogy megfogalmazta, mit akar, tudta, hogy EZ KELL NEKI!
Mert a Csodan6 Online fitneszterem a maga napi 2 Uj fitnesz videdjaval

épp azt tudja, amire neki sziksége van! Otthoni, valtozatos,
rugalmas...! A Nagy O!
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8. rész

Ahogy a cimben is kérdeztem... Na de mi a helyzet
Veled?

Erezted mar Ggy, hogy jol esne valamivel tobb energia?

Esténként Te is faradtan, kikészilten zuhansz be az agyba, hogy aztan

reggel majdnem ugyanolyan faradtan, és a sok feladattdl elkedvtelenedve
ébredj fel?

Ha szeretnél ezen valtoztatni, az nagyszeri, hiszen mar meg is

tetted az elso Iépést egy kiegyensulyozottabb, fittebb élet felé!

,JOl van, Zsu, ez igy remekiil hangzik.

Szeretnék is mozogni, komolyan, még kedvet is kaptam, de
egyszertlien nem talalkoztam még olyan megoldassal, amit
egy-két hdnapnal tovabb tudtam volna csinalni! Annyi akadaly, és

nehézség johet kézbe! Olyan nehéz megfelel6 mozgasformat talalni!”

Akkor hadd kérdezzem meg Toled is! Szamodra milyen lenne az
idealis mozgasforma? Példaul... Egyetértesz a kovetkezo
mondattal?

,Legyen a mozgas olyan, mintha nem is lenne. Marmint a
napirendem, az életmdédom, a csalddom szempontjabodl. A kiilvilag
szamara legyen lathatatlan, de: Kézben mégis nagyon
érezzem, hogy ott van, hogy erével tolt fel, megadja a mozgas
felszabaditd élményét, kifejti minden jotékony hatdsat (feszes

izmok, feszes bOr, egyéb élettani hatasok), és jokedvet ad!”
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Igen, igazad van. Hidba hangzik nagyon jél ez a gondolat, mert eddig
valami mindig hianyzott! Soha nem volt egyetlen mozgasforma sem
egyszerre: OTTHONI. RUGALMAS. ROVID. VALTOZATOS.

Es ha valamelyik hidnyzik, akkor valdban elég nehéz beilleszteni a
mozgast a mindennapjaidba. Es megtorténhet, hogy annyira zavardva
valik egy id6 utan (példaul hogy mindig adott idépontban kezddédik az
orad, vagy, hogy harmincadszorra csinalod végig ugyanazt a videot), hogy
inkabb abbahagyod.

Ez nem jo! Mar régota sziikség van egy megoldasra, ami az

egyszerii, hétkoznapi, nem tal raéros Nok igényeit is kielégiti!

Most Uldonsag sziiletett Erted! Egy UJ megoldas, egy U] edzési
lehetoség. Hogy pontosan hogy miikodik, az maradjon még titok,

de hidd el: megfelel ezeknek az igényeknek. Mert ezért jott létre!

Fontos tudnod! Mi nem kindljuk talcan a sikert! Meg kell kiizdened az
eredményeidért! Azt viszont elmondhatjuk: ennél anyabaratabb fitnesz

megoldas még sohasem sziiletett!

Tehat...
e Ha szeretnél kozelebb keriilni a fittebb, élettel telibb,
teljesebb élethez, amire mindig is vagytal...
e Es ha nem félsz ezért tenni is valamit... (mint mondtam,

semmi csodaszer!)

Lépj tovabb a cselekedetek szintjére, és ismerkedj
meg ezzel a megoldassal! Kattints a nyilra! i Y

http://www.csodano.hu/index.php?my view=nice&p=menu right 7#csodano
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Blcslzasként hadd ismételjem meg a Lany szavait:

~Meg kell allitanod a rendszered, ki kell szallnod a mindennapok
forgatagabdl, mert hiaba vagod a fat tompa fejszével! Elkezdeni
pedig nem kénnyl, de megéri. Ha egy szakadék szélén allsz, a legtébbet

azzal haladhatsz a célod felé, ha visszalépsz egyet!

Nekem most mennem kelll Még egy dolgot hadd mondjak: gondolkozz,
hogy tényleg akarod-e a valtoztatast, és ha akarod, keresd meg a
tokéletes megoldast! Milyen mozgasforma illene bele leginkabb az

életedbe? Gondolkozz! Keress! Dénts! Es kezdd el mar most!!1”

Ne félj elkotelezni magad a valtoztatas mellett!
Olvass tovabb most, és tudd meg, mi ez a

kilonleges, Uj megoldas! Kattints a nyilra!

Schillinger Zsu, Csodand, és Mozgas Motivator ;)

www.csodano.hu

Ha tetszett, ne habozz, és oszd meg masokkal is!

Legyen ez a mai j6 cselekedeted! :))
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