Bomband 2023 PALYAZAT

Nagyon halas vagyok és kdszondm, hogy részt vehettem a Tudatos bombané
szliletik 10 hetes programban.

Az én torténetem a Pilatessel 2020 novemberében kezd6dott, amikor a
pandémia miatt elmaradt heti 2x1,5 dra jéga miatt koriilnéztem a neten, hol,
hogyan tudom atmozgatni a testemet. Ekkor taldltam ra a 21+3 napra, majd
jottek a tobbiek, beéplilve a mindennapjaimba.

A Tudatos bomband sziletik programra sok gondolkodds utan, azért
jelentkeztem, mert Ugy éreztem, kicsit megtorpantam, Uj impulzusra van
szukségem. Nagy lendllettel vagtam bele a programba, szépen kinyomtatva,
kitoltve, elrendezve a kezd6 dokumentumokat. Az egészségligyi adataim és a
fittségi felmérés kitdltése utan az elsé reakciom: Mit keresek itt, hiszen én mar
most bomband vagyok!!! (Igaz még nem TUDATOS)

Azutan jottek a heti szakért6k, a hét cikkei, az é16 coachingok, a DISC teszt, a
napi lélekfrissit6k, az ébredés workshopok motivacids anyagok és mar tudtam,
hogy jol dontottem itt a helyem.

A teljesség igénye nélkil: Munidn Evivel él6ben a fantasztikus juice workshop,
Ferencz Judit, akivel varom a személyes tanacsadast, egy kicsit onmagam
lecsekkolasara, visszaigazoldsara mennyi jott at anno a Stilusiranytdbdl
(varhatdéan nyar végén). Minden szakérténél egy-egy Uj ablak, Uj perspektiva
nyilt meg. Hoppal Bori és Kriston Andrea videdi az éntestképem fejl6dését
segitette.

Légzésterdpia Vas Timivel: hihetetlen megnyugvast hozott szamomra, teljesen
feltoltédtem energiaval.

A napi lélekfrissit6k mindig a legjobbkor “taldltak meg”, épp akkor, amikor egy
megerdsitésre, egy tovabblenditésre, vagy az életemet tekint6 fokuszom
athelyezésére volt szlikségem. Két kedvenc idézetem:

Ugorj! Es a halé megjelenik.



A boldog emberek a belsé vilagukat épitik, mig a boldogtalanok a kiilvilagot
hibaztatjak.

A SMART célomat nem igazan sikerlt jol kitlizndm, de ebbdl is tanultam, a
testem még nincs kész rd, majd eljon az ideje. (- 4 kg, ami azért is tulzds, mert
Huszar lldivel elértem és egy éve tartom a -20 kg-os sulyomat. A fekvétamaszok
gyakorlasat a 7. héten tortént labtérésem miatt kellett atmenetileg
elhalasztanom.)

Elindultam a tudatosabb énem felé vezet Uton és visszavettem az irdnyitast az
életem felett. Sokkal tiirelmesebb, elfogaddbb, stresszmentesebb lettem.

Halas koszonet mindenkinek, aki valamilyen mdédon hozzasegitett a
valtozashoz!
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