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Pilates Atvéltozés Naplém

Tulajdona ©




Kedves Atvéltozas Naplé Tulajdonos!

Naplét imi nem kénnyG — tudom, hisz magam is prébdllkoztam mar vele
szamtalanszor. Rendszerességre, fudarossdgra nevel — ha nem adod fel,
Jfus” lesz beléle. A ritusok — minf az &sember barlangrajzai, amelyeken
6nmagar dbrdzolja a mamur elejrése kdzben — segitenek. Hiffel téltenek el,
hogy menni fog! Kivanom, hogy sikerljon ritussd tenni a Pilates Atvdltozds
Napldd vezetését — és aklor tényleg menni fog ©!

Ez a napld nem az enyém - Te irod: a vazar Te t6lt6d meg frarfalommal.
De oft vagyolk Veled végig és tudd, hogy buszke vagyol Rad! Légy hat Te
is bUszke Magadra és indulj el az Ufon... Mert ,a fizikai fittség a boldogsag
elsédleges eléfeltétele” (Joseph Pilates)

Ahogy dradga nagypapdm — aki dorogi banydsz volt — mondana:
J6 szerencset!

Agi




Miért irj naplof?

Eléfordult mdr Veled is, hogy nagy eldnnal vetetted bele Magad valamibe?
Aztdn ahogy telt-mult az id6, a lelkesedés és a lendulet is egyre apadni
kezdett, mignem teljesen elhalf? Ezt a napldt motivacids eszkdznek szadntam
Nelked - Te is igy tekinfs rd, kérlek.

S hogy miert fontos irnod?

Kisgyerekként megkozelitéleg minden IGEN-re 17x hallunk NEM-et. A hirek
80%-a negativ. A hibdlkat és révedéseler 11x kédnnyebben és 11x hosszab-
ban jegyezzik meg.

A korvlorred lévé emberek 80%-a negativan dll hozzd a vildghoz — és Hoz-
zad is. Nagy az erd, amely a negativitdsba hiz (gondolkodtal mar valaha
azon, hogy lefelé soklkal k&dnnyebb huzni valakit, mint felfelé?). Ezért kell
irnod a sikereid!!! Minden kis aprésagot, amir sikerdlr elérned, megcsindlnod
— igen, a rendszeres Pilates torndt is!

A naploiras fegyelmezetté és rendszerezetté fesz, dltala meghosszabbitha-
tod pozifiv gondolataid! Segit, hogy helyére kertljén — vagy alkdr megvalfoz-
zon! — az Onmagadrdl alkotott kép. A napldirds a tudatos dnbizalom épités
fontos eszkdze — latod leirva, mi mindent érrél el. Ez magabizfossd tesz.
Magabiztos pedig az, alki a mulfja alapjan fudja, hogy szdmithat &nmagdra.
Tartsd Magad annyira fontosnals, hogy napi szinten irfj Magadrél a naplédba.
Olvasgasd gyakran és ne hallgass a Teged elbarortalanitékral

Csals ird a napldd ...

Hogyan hasznald?

Atvaltozds Napldd szerkezete nagyon egyszer(. Segitségével 30 Pilates
,0ran” (ami nem felrétlendl 1 feljes éra) vezetlek keresztul Téged. Legaldbb
heti 3 alkalom fornar probdlj beiktarni életedbe —igy 10 hét alatt reljes lesz a
napléd! Tudod, Joe bdcsi szerinf: ,10 alkalmat érzel, 20 mar latszik, 30 urdn
meg...” Mi is térténik? Az eredeti idézet szerint: ,mintha Ujjasztlefrél volna”.
Ugyhogy, megéril

Mielétt barmibe belekezdenél, egy ,pillanatképet” veszink fel Rélad: fel-
merjok azt az dllapotrot, amelyben nekifutsz a ,Pilates 13" DVD programja-
inak. Nem kell mas hozzd, csak egy centi, egy mérleg és egy szadmoldgép.
Ezt minden 10. alkalom utdn megismételjuls.




Kérlek, a kozbeesd alkalmaklor rartdzlkodj a mérlegre valé fel-leugralastol
©! Bizz a Médszerben! Ezutdn belelkezdink.

Minden forna allkalomhoz 2 oldal ,dukal”, amit Te féltesz majd ki (Neked
is lesz Babanapléd ©). Persze, azért rédhangollak” egy kicsit a ,Nap gon-
dolataval”, amin érdemes egy kicsit hosszabban is elragddnod. Majd jén a
tapaszralaftrégzitd szelkcid (Az x. Pilates éram utdn igy éreztem magam).

Tudod, a sport &nmagdban nem elegendd ahhoz, hogy egészséges légy!
Mozgds és tapldlkozds egysége megbontharatlan. A taplalkozdas nem csak
fennfart és nével, hanem meghatdrozza életed mindségét is. Az ,Azza le-
szelk, amit eszek” szekcidba kertljdon napi rdpldlékod! Minden. Ha leirod,
mMdaris jobban kontroll ald fudod vonni.

A ,Boldogsag perceim” rész célja, hogy felhivja a figyelmed: az ember nem
csalk rest, de lélels is. Ahogy a beteg fest megnyomorithatja a lelket, Ugy a
beteg lélek is elgyengithefi a festef. Szadnj minden nap legalabb 4 orar (a
tornan Kkivoll) arra, hogy azzal foglalkozz, amit igazan élvezel. Meglarod,
mennyivel leszel gazdagabb dltala!

Raadasként megosztok Veled még egy hasznos tippef, ami nekem is sokaf
segitett. Most mar csals csindlnod kell! Tehat Pilates-re fell Az Erékdzpont le-
gyen Veled ©!




Pillanat felvétel 1. — itt tartok most

Datum:

Testsulyom:

Magassagom:

Derékkertletem:

Csip&kertletem:

Testzsir %-om (ha meg fudod mémi)

Fénylkép magamral:

Itt tartolk ma — aklkor , lassuls a medvét” @I




1. alkalom JATUM: oo
A nap gondolata — Utravald:

JJedd meg az 1. |épést és higgy! Nem kell I[atnod a [épcsét - csak tedd meg

az elsé lépésf!l”
(Martin Luther King Jr.)

Mai Pilafes programom:

Az 1. Pilates érdm fapasztalarai:




Tipp:

Prébald ki a 21 napos szabdlyt: végezz valamit 21 napon keresztUl minden
nap és szokasodda valik! Allkalmazd pl. a torndra ©!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:




2. alkalom Lo Lo (8]0 o FS s

A nap gondolata — Utravald:
Ahogy kilépsz az qjtdn, az Uf legnehezebb részét
maris Magad mogott hagyrad!”
(ismeretlen)

Mai Pilafes programom:

A 2. Pilates érdm tapasztalatai:

10




Tipp:

Szédmold ki a Szémodra 1 nap alaft elfogyasztandd, minimdlis fiszta
vizmennyiséget: 0.03 x testsuly kg! Idd is meg!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

11
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3. alkalom AAIUME e
A nap gondolata — Utravald:
.Ne halogass, cselekedj! Minden, ami arra érdemes, hogy elvégezd,

arra is érdemes, hogy jol végezd ell”
(Bodo Schefer)

Mai Pilafes programom:

A 3. Pilates 6rdm tapasztalatai:




Tipp:
Napod zdrdsaképp vedd fel a ,lépcsépdzt”: hanyattfekveés, csipd-térd

behaqjlitva, labszdrad a fotelon. igy maximalisan tehermentesitetted
gerinced — pihenj igy néhdany percet!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

13




4. alkalom Lo 1110 T2 o FE

A nap gondolata — Utravald:
LA fejlédés nem véletlen, hanem szUkségszerUség — a természet része.”
(Herberr Spencer)

Mai Pilafes programom:

A 4. Pilates 6rdm tapasztalatai:

14




Tipp:

Sétdlj minden nap minimum fél érdf friss, tiszta levegdn a szabadban!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

15
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5. alkalom (< 111012 o E

A nap gondolata — Utravald:
LAk a masikat legydzi, az erds. Alki dSnmagadrf gydzi le, az bolcs.”

Mai Pilafes programom:

Az 5. Pilates érdm fapasztalarai:

(Konfucius)




Tipp:

Kardio edzésed csak pulzuskontrollal végezd!
Ehhez legjobb eszlkéz egy Polar éra.

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

17
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6. alkalom Lo 1110 T2 o FE

A nap gondolata — Utravald:
JJelenlegi helyzeted nem mas, mint éleffilozéfiad tikorképe.”
(Anthony Robbins)

Mai Pilafes programom:

A 6. Pilates 6rdm tapasztalatai:




Tipp:

Legy élethosszig fanuld ember — igy megfranulod jobban kezelni a stresszt is!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

19




7. alkalom Lo 1110 T2 o FE

A nap gondolata — Utravald:
LA tudat az, amely épiti a resret!”
(Joseph Pilates)

Mai Pilafes programom:

A 7. Pilates 6rdm tapasztalatai:

20




Tipp:

Ha visszafogod Magad az evéssel, Alapanyagcsere értélked
aklkor is edd meg! Kulénben jon a jojo...
ACS Kiszamolds mddja: 72. oldal, tablazat

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

21




8. alkalom Lo Lo (8]0 o FS s

A nap gondolata — Utravald:
Az emberek vagyai legrébbszér azért nem feljestinek, mert nem arra

gondolnals, amit szerefnénels, hanem arra, amiftdl rarfanak.”
(John Assaraf)

Mai Pilafes programom:

A 8. Pilates 6rdm tapasztalatai:

22




Tipp:

Fogyassz minden nap legaldbb 3 egység (db, furt stb.) gyumdlcsof!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

23
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9. alkalom dATUM: oo

A nap gondolata — Utravald:
.Ne fogadj el olyan embertdl tandcsof, aki nem oft van,
ahova Te el akarsz jutnil”

Mai Pilafes programom:

A Q. Pilates 6rdm tapasztalatai:

(Bodo Schdfer)




Tipp:

A szép has titlka = Erékdzpont + Kardio edzés

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

25




10. alkalom L Lo (8]0 o FS s

A nap gondolatfa - Utravalé:
,TURELEM és KITARTAS nélkulézhetetlen tulajdonsagok barmely valamirevald

eréfeszités végsd, sikeres teljesitéséhez.”
(Joseph Pilares)

Mai Pilafes programom:

A 10. Pilafes érdm tapasztalatai:
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Tipp:

I[dében felkudj (éjfél elétt), hogy szervezeted kelld mennyiségl ndvelkedési
hormont tudjon el&dllitani. Ezt a mély alvas fazisdban teszi — ez a hormon
fogyaszt és fiatalit ©!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

27




A rendszeres Pilates hatdsara
a kovetkezd valtozasokat vettem észre magamon
(kivll és belll ©):

28




Pillanatfelvétel 2. — mar itt tartok!

Dafrum:

Testsulyom:

Magassagom:

Derékkervletem:

Csip&kertletem:

Testzsir %-om (ha meg fudod mérni):

Kedvenc Pilates gyakorlatom:

Itt tartolk ma ©!

29
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11. alkalom Lo L1102 o FE

A nap gondolata — Utravald:
.Mindegy, merrdl fUj a széll A lényeg, hogyan dllitod be a vitorldkat.”
(Vera Pfeiffer)

Mai Pilafes programom:

A 11. Pilates érdm tapasztalatai:




Tipp:

Centi + mérleg + tesftzsir méré — csalk igy hallgass rgjuk!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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12. alkalom

A nap gondolata — Utravald:

"

Az igazi kihivas nem az, hogy megtedd a leheteflent,

hanem hogy megtanuld elémi a lehefségest.”

Mai Pilafes programom:

32

A 12. Pilates érdm tapasztalatai:

JATUM: e

(Sue Bender)




Tipp:
Napi szinten gondoskodj vitamin utdnpotidsodrél! Fogyassz minimum

1000 mg C-vitaminf! Ne félj téle... és a taplalék-kiegészitéktél sem!
Egy mai embernek — sajna — szUksége van rdjuk!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

33




13. alkalom L Lo (8]0 o FS s

A nap gondolata — Utravald:
LA lelkesedés minden masndl fontosabb. Off is megtaldlja a megolddast,

ahol egydltaldn nem nyilvanvald és oft is sikert ér el végqul, ahol senki
nem gondolnd.” ,
9 (ismeretlen)

Mai Pilafes programom:

A 13. Pilates érédm tapasztalatai:

34




Tipp:

Oranként dllj fel az irdasztaltdl munkaidében és mozgasd meg hatad és
nyakad (hajlitsd elére, hatra, oldalra, forditsd el és végezz eqy kis korzést)!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

35
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14. alkalom Lo L1102 o FE

A nap gondolata — Utravald:
A tapasztalator nem fudod ,el&dllitani”. Meg kell szerezned azf!”
(Alberr Camus)

Mai Pilafes programom:

A 14. Pilates érdm tapasztalatai:




Tipp:

Prébald ki a legnépszertbb Pilates gépet, a Reformert,
amellyel tényleg ,megreformdlhatod” testedet ©!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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15. alkalom Lo L1102 o FE

A nap gondolata — Utravald:
A masokkal valé rérédés egyetlen, hosszu ravon is eredményes maddja,

ha Magaddal is térédsz.”
(Prantice Mulford)

Mai Pilafes programom:

A 15. Pilates érédm tapasztalatai:
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Tipp:

Probald ki a szék helyeft nagylabddn vald Ulést — a gerinced hdlds lesz értel

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

39




16. alkalom Lo L1102 o FE

A nap gondolata — Utravald:
LAkdr azt gondolod, hogy képes vagy valamire, alkdr azf,

hogy nem — mindenképpen igazad lesz!”
(Henry Ford)

Mai Pilafes programom:

A 16. Pilates érédm tapasztalatai:

40




Tipp:

Edzéseidnek nem kell egyforma hosszinak lennitlk, sét! Probadld ki
a ciklikussagot: legyen hosszabb, révidebb, kézepes hosszusagu.
Ugyanigy az intenzitds fokdval: nehéz, kdzepes, konnyd. ..

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

41




17. alkalom Lo [T 1012 o FE o

A nap gondolata — Utravald:
A boldogsdghoz 2 Uf vezet: vagy csoklkented vagyaid, vagy

néveled lehetdségeid. Ha bodlcs vagy, mindlkeftdér megreszed.”
(Benjamin Franklin)

Mai Pilafes programom:

A 17. Pilates érdm tapasztalatai:

42




Tipp:

Edzés eldtt mindig melegits be, a végén pedig nyuijts!
A nyUjtdst is ritussd teheted ©!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

43




18. alkalom L Lo (8]0 o FS oo

A nap gondolata — Utravald:
.Egyeflen dolog akaddlyozhatja meg, hogy az dltalad elképzelr kép valdra

vdljon: az az erd, amely [étét Neked készdnheti — vagyis Te magad!”
(Genevive Behrend)

Mai Pilafes programom:

A 18. Pilates érdm tapasztalatai:
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Tipp:

Bardtkozz meg festalkat fipusoddal: ha ,alma” vagy, ne vagyj Barbie
derékra, ha ,koérte”, kicsi fenélre! Tanuld meg kihozni a legtébbet abbdl,
amid van ©!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

45




19. alkalom L Lo (8]0 o FS oo

A nap gondolata — Utravald:
JJested fteljes mértékben gondolaftaid eredménye. Gondollkoddsmddod
és érzéseid hatalmas mértékben feleldsels tested fizilkai, strukturdlis és

funkciondlis mUkodéséért.”
(Dr. John Hagelin)

Mai Pilafes programom:

A 19. Pilates érdm tapasztalatai:

46




Tipp:

Evente 1x menj el egy orvosi rutin vizsgdlatra, ahol nézesd meg az EKG-d,
vérnyomasod és kérj egy feljes vérkép analizist! Sajat érdelkedben...

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

47




20. alkalom L Lo (8]0 o F s

A nap gondolata — Utravald:
Az egyetlen hely, ahol az eredmény megeldzi a munkdt — a szétar O1”
(Vidal Sassoon)

Mai Pilafes programom:

A 20. Pilafes érédm tapasztalatai:

48




Tipp:

Tanuld meg a helyes légzéstechnikar: egy feljes, ,vakumig” torténd kkilégzést
automatilkusan kéver egy mély, rekeszi belégzés!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

49




A rendszeres Pilates hatdsara
a kovetkezd valtozasokat vettem észre magamon
(kivll és belll ©):

50




Pillanat felvétel 3. — mar itt tartok!

Datum:

Testsulyom:

Magassagom:

Derékkertletem:

Csip&kertletem:

Testzsir %-om (ha meg fudod mérmni)

A kedvenc ruhdm igy all rajtam...

Itt tartolk ma ©!

51
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21. alkalom dAtUM: ..o

A nap gondolata — Utravald:
,Vannak dolgok, amelyekef nem csals véghezvinni,
de fulzasba vinni is érdemes.”

Mai Pilafes programom:

A 21. Pilates érdm tapasztalatai:

(Shakespeare)




Tipp:

Szerezz eqy lakmusz papirt és nézd meg szervezeted ph értékét.
Ha savas vagy, kezdj el savtalanitani!

,Azza leszelk, amift eszelk.” — Ma ezt fogyaszfofttam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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22. alkalom L Lo (8]0 o FS s

A nap gondolata — Utravald:
.A legnagyobb feljesimény nem az, ha nem bulssz el soha, hanem az,

ha a bukds utan Ujbdl ralpra allsz.”
(Vince Lombardi)

Mai Pilafes programom:

A 22. Pilates érdm tapasztalatai:
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Tipp:

Mindennap olvass valami pozitiv gondolatot (ne a napilapokat) ©!

,Azza leszelk, amift eszelk.” — Ma ezt fogyaszfofttam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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23. alkalom L Lo (8]0 o FS s

A nap gondolata — Utravald:

~Amilsor olyan messzire mentél, hogy képtelen lennél még 1 Iépést

megtenni, csak fele olyan messzire jutoftdl, mint amennyire képes vagy.”
(ismereflen)

Mai Pilafes programom:

A 23. Pilates érdm tapasztalatai:
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Tipp:

Hogy pihentetd alvasod legyen, ne sajndld Magadtdl a j6 agyat!
Eleted 1/3-af ,agyban, pdarndlk kozt” toltdd. ..

,Azza leszelk, amift eszelk.” — Ma ezt fogyaszfofttam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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24. alkalom AAIUME e
A nap gondolata — Utravald:
.Jelenlegi gondolataid teremtils jovébeni életed! Az elmédet urald

elképzelések életed valds képeiként kdszédnnek majd vissza. Ha meg

akarod valtozrarni életed, valfoztasd meg gondolaraid!” ,
(ismeretlen)

Mai Pilafes programom:

A 24. Pilates érdm tapasztalatai:
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Tipp:

Fél éraval lefelkvés elétt mar ne olvass e-mailt, ne nézz TV-t,
semmi olyat ne csindlj, ami felidegesithet! Relaxdlj és készulj az éjszalkdral

,Azza leszelk, amift eszelk.” — Ma ezt fogyaszfofttam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

59




25. alkalom L Lo (8]0 o FS oo

A nap gondolata - Utravald:
,Es mindazf, amif imadsagban, hittel kértels, meglkapjarok!”

Mai Pilafes programom:

A 25. Pilates érdm tapasztalatai:
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Tipp:

Ha folyton ehetnélked van, prébdld meg, hogy iszol egy nagy pohdr vizet.
Barmily hihetetlen, solkan 6sszekeverik a szomjusdgot az éhséggel. ..

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:

61




26. alkalom L Lo (8]0 o FS oo

A nap gondolata — Utravald:
LAz igazi silkerhez 4 kérdést tégy fel Magadnals:
Miért? Miért nem? Miért nem én? Miért nem mosf?"
(James Allen)

Mai Pilafes programom:

A 26. Pilates érédm tapasztalatai:
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Tipp:

Rossz kedved van? ,Vizsgdald” meg gondolataid! A rosszkedv okozoi
a negativ gondolafok — ezek mérgeznek! Kezdj el énelselni, vagy gondolj
valami nagyon mulatsdgosra — maris jobban fogod érezni Magad!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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27. alkalom L Lo (8]0 o FS oo

A nap gondolata — Utravald:
,doha nem késd, hogy azzd vdlj, ami lehettél volna.”
(George Ellior)

Mai Pilafes programom:

A 27. Pilates érédm tapasztalatai:
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Tipp:

Narancsbér ellen 1. 1épésben csdkkentsd
a koffein bevitelt (kavé, tea, kola, csoki)!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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28. alkalom AAIUME e
A nap gondolata — Utravald:
A képesség, hogy aztf Idssa az ember, amif a tébbiek nem larnalk,

sokkal fonfosabb, mint nem latni azt, amit mindenki lat.”
(Lewis Carroll)

Mai Pilafes programom:

A 28. Pilates érédm tapasztalatai:




Tipp:

Zsirt csalk az izom képes ,égetni”. Az izom pedig fehérjékbdl épul fel.
Minden nap ennyi fehérjét fogyassz: sovany testtomeged (fteljes sulyod —
testzsir sulya) x 1-1.2 gramm. Testzsirod sUlyaf testzsir méréssel kapod meg.

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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29. alkalom L Lo (8]0 o FS oo

A nap gondolata — Utravald:
.A Te tdncodafr senki mds nem tancolhatja, a Te dalodat senki mds nem
énekelheti és a Te térténetedef senki mds nem irhatja meg! Hogy mi vagy
és mif csindlsz, az most, ebben a pillanatban dél el.” _ ,

P (Lisa Nichols)

Mai Pilafes programom:

A 29. Pilates érdm tapasztalatai:
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Tipp:

Ha rendszeresen mozogsz, probdlj néha eljutni masszazsral
A masszdazs nagyon j6 — de nem forna helyett, hanem annals
kiegészitéseképp!

,Azzd leszels, amit eszek.” — Ma ezt fogyasztoffam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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30. alkalom L Lo (8]0 o FS s

A nap gondolata — Utravald:
.Soha ne add fel — soha, soha, soha, soha.”
(Winston Churchill)

Mai Pilafes programom:

A 30. Pilates érdm tapasztalatai:
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Tipp:
Nem csak feleség/férj vagy és anya/apa — hanem NO/FERF is! Errél SOHA
ne feledkezz meg! Ne csak ,nemed szerint” légy az, hanem tudaftosan

viselkedj is Ugy! Igy, a 30 alkalom utdn hadd lobbanjon az a szikra
a parod szemében ©!

,Azza leszelk, amift eszelk.” — Ma ezt fogyaszfofttam:

Mai boldogsag-perceim ezzel téltdttem és igy éreztem magam kozben:
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ACS érték szamitasa

Eletkor Alapanyagcsere — férfi Alapanyagcsere — né
év kcal/nap kecal/nap
10-18 17,5 x ttlkg + 651 12,2 x ttlkg + 476
19-30 15,3 x ttkg + 679 14,7 x ttkg + 496
31-60 11,6 x ttlkg + 879 8,7 x ttkg + 829
61- 13,5 x tflkg + 487 10,5 x 1flkg + 596

Ahol ttkg = feljes testsily kg

Példa: Nézzunk egy 32 éves, 60 kg testsulyu holgyet! Az & ACS érréke

a lképlet alapjan: 8,7 x 60 + 829 = 1 351 Kcal, amit mindenképp be kell
vinnie egy nap folyamdn — lehetéleg mindségi taplaléls formdjaban

(Ugy nem is kevés ez a mennyiseg!)




Pillanat felvétel 4. — 30 alkalomnyi Pilates-szel iddig jutottam!

Dafrum:

Testsulyom:

Magassagom:

Derékkervletem:

Csip&kertletem:

Testzsir %-om (ha meg fudod mérni):

igy nézek ki most!

Gratuldlok! Végigcsindltad. Ugye, nem is volf olyan 6rdéngdsseg?
Mostanra a festmozgds is ritussa valt, ugye?

Csak igy fovabb — hisz bebizonyitottad Magadnalk:

képes vagy ra Ol
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jegyzetek




jegyzetek
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