
KEDVES ÁGI!

A TUDATOS BOMBANŐ PROGRAMOT A 21+3-as PILATES csomagod után ismertem meg. Már ott
nagyon megfogott a személyiséged, a gyakorlatok közben kapott folyamatos instrukciók ill. elméleti

anyagok is.

Ezért a páromtól téged kértelek a közelgő 53. szülinapomra

Igaz, hogy először azt gondoltam, hogy csak egy jól hangzó, divatos címet találtatok a PILATES

csomagnak, de rákellett jönnöm, hogy ez azért sokkal több, sőt olyan tudásanyagot adtál át nekünk,

amiért folyamatosan hálás vagyok. KÖSZÖNÖM

A kitűzött Célom:

-Evvel az életmód változással már1 hónap alatt elérem az L-es méretet ésörömmel folytatom az

edzéseket a kitűzött 70 kg-ig. -EZ LASSAN DE ALAKUL: MOST ÖSSZESEN 13,5 CM-REL VAGYOK
KEVESEBB, AMI ELÉG EGY L-ES MÉRETHEZ, ÉsIGEN MÁR PILATES FÜGGŐ VAGYOK e
-Közben rátalálok arra a kiegészítő tevékenységre, amit jól összetudok egyeztetni a kozmetikai
hivatásommal ésa legalább annyira fontos párkapcsolatommal-JELENLEGLEGALÁBB 4 PLUSZ
TEVÉKENYSÉG JÖTT FELÉM, AMI NAGYON ÉRDEKEL ÚGY SZAKMAILAG, MINT PL. A TÖBBSZÖR

ELKEZDETT ANGOL NYELVTANFOLYAMÉsSZÉPEN SORBA MIND-MIND BELEFÉR AZ IDŐMBE

Ígyteljes egyensúlyban vagyok testileg- lelkileg. -ERRE A PORT DE BRAS EGYENSÚLY GYAKORLATA
KÖZBEN DÖBBENTEM RÁ, HOGY EZT A PILATESBEN MEG IS TALÁLTAM

Akkor még nem is gondoltam, hogy annyi mindent kapok ettől a programtól, hogy máraz is egy
A/4-es lapot be fog tölteni

Számomra az iskolai büntető fókamászás , tornaterem hiányában pedig a suli körbefutása nem igazán

hozta meg a kedvemet a mozgáshoz. Jóval később amikor a kozmetikába bejött hozzám egy
törzsvendég, aki teljesen letört állapotban elújságolta, hogy pont aznap van a 30. szülinapja, akkor az

fogalmazódott meg bennem, hogy ha ez ennyire fáj, akkor a következő évre, amikor engem is elér ez a

„nagy életkor”, addigra biztos jobban szeretném érezni magam mint 20 évesen Akkor indítottam
egy „szakadjunk” meg tornával heti 5 x, aminek az volt az eredménye, hogy elkezdtek látszani a has
kockáim, de mivel nem sokkal ezután összejött a nagyon várt leányzóm, nagyon gyorsan el is bújtak

egy jó időre (amit azóta is keresem ). Kisebb kihagyásokkal több spotot műveltem akár több évig is,

mindig az akkori élethelyzetemhez passzolót stílust.

Volt benne súlyzós, step aerobic, köredzés, pilates, zumba, futás, jóga, de most valami mást szerettem
volna csinálni. A környezetemben mármegszokták a családtagjaim ésa vendégeim is, hogy mindig

valami olyat találok ki, ami másnak márrég a komfortzónáján túl van pl.: a hajnali napüdvözlet a

, egyedül belevágni egy házépítésbe, közben ugyanazon a telken mobilházban élni,Hősök terén
hogyminél közelebbről kövessem a házikóban folyó munkálatokat, ésmég a kozmetikán kívül egy
infra szaunát is berakva feszegessem a határaimat, hogy meddig lehet egy guruló 42 nm-es kisházat
tölteni, közben arról beszélek, hogy nekem 50 éveskoromra megjön a nagy Őésfelépül a házam is

. Szóval a környezetemben énvoltam a KAKUKKTOJÁS

Még nem voltam 51. ésmegtaláltam azt a férfit, akire egész életemben vágytam és ha nem is 50.
évesen, de 52-re csinálhattunk egy lakásavatót ésa lányomnak pedig egy meglepetés 20.
szülinapot
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Ami fix, hogy a lányom ésa kozmetikázás mellé valamit csináljak, ami feldob, mert még régen talán

egy picit irigyeltem a pozitív gondolkodású embereket, máregy ideje rájöttem, hogy evvel nem biztos,

hogy így születik valaki, de meg lehet tanulni, ha sokat gyakoroljuk, ehhez viszont tudatosan érdemes
élnünk ésakkor a VONZÁS TÖRVÉNYE is nekünk dolgozik

Ehhez hozzá tartozik, hogy volt az a mélypont, éserre az a fotó emlékeztet, ahol egy összezúzott arcú,
törött kezű nőképe van, akinek volt olyan időszaka, ahol egy méheltávolítás után kereste, azt a NŐT,

aki belül mindig szeretett volna lenni, de ez is hozzám tartozik ésma márhálás vagyok a sorsomnak,

mert így jobban tudom értékelni, hogy ilyen típusú tornákat is képes vagyok megcsinálni. Az élet
megállított, hogy gondolkodjak, mi a fontos számomra, és így el tudjam engedni akár azt, aki visszaél
a bizalmammal éselvisz egy építkezésre szánt összeget, vagy fel tudjunk állni egy olyan házasságból,
aki nem megfelelően bánik velünk, viszont itt jön be az is, hogy MINDENKI A SAJÁT ÉLETÉÉRT FELELŐS,

ésebben csak megerősített ez a TUDATOS BOMBANÓ PROGRAM

Pont ezt a nőiességet hangsúlyozó dolgokat találtam meg itt, egy NAGY 10 HETES PROGRAMBAN,

eamiből mindenki annyit vehet ki magának amennyi jólesik neki , de amit kivettem magamnak azt a
párom ésa környezetem vissza is jelzi nekem, AMIT NAGYON KÖSZÖNÖK MINDEN KEDVES
RÉSZTVEVŐNEK

Itt tanulhattam meg játékos formában (nem kötelezően, de énelneveztem „HÁZIFELADATNAK”, mert
szerettem volna megcsinálni ) a heti anyagokból szerzett ismeretek visszaigazolását. A jutalom sem
maradt el, mert jött is a postás a PILATES BIBLIÁVAL

Már a családtagok támogató aláírása is nagyon tetszett, így igazoltan kapott a hétvén később reggelit
a párom

A lelki oldalon kívül pedig több testi jótékony hatása is volt ennek a kúrának:

-a kezdésnél már az alapos állapotfelmérés is új volt számomra
-a folyamatos adminisztráció egy kicsit kihívás volt, de így legalább szemléltette a heti 5-6

változatos edzés hatását
-a heti szakértők, akik különböző területről legalább 1 mondattal hozzájárultak az életemhez,
az már legalább 10 hasznos tanáccsal több, amin érdemes elgondolkodni
-az állandó hát- ésvállfájdalmak megszűntek
-a lépcsőn sokkal rugalmasabban tudok közlekedni, szinte suhanok
-a reggeli kutya sétáltatásnál pár hét után észrevettem, hogy kiegyenesedve megyek
-az étrend feljegyzése abban segített, hogy a „LUFI HAS” minél kevesebbet jelentkezzen és
közben a fiatalságért felelős TELOMEREK-re is vigyázzak
-a kardió edzések amellett, hogy nagyon kikapcsoló ésélvezetes, még a hátam intenzívebb
mozgatásával a melltartóim is kényelmesebbé váltak

-rászoktam a bemelegítésre ésa nyújtásra, mert megtanultuk a fontosságát
-a nyújtással egyre látványosabban messzebb érnek el a végtagjaim
-a nem hétköznapi fizikai mozgások, mint cseresznye szedés a fán vagy a létrán, a magaságyás
szélén egyensúlyozva felkötni a paradicsomot gond nélkül megy
-a csípő lazító gyakorlatok felérnek egy kozmetikai regenerálással, mert csökkenti a küzdelmi
barázda mélységét, a sok folyadék pedig belülről hidratálja a bőrt

-a torokcsakra tisztítás után gyakrabban énekelek
- a szív-agy harmonizáló technika után könnyebben alakult a napom
-a légzésterápiát biztos beépítem az életembe, mert nagyon kellemes érzésvolt utána
-az alvás ésa nyugodt pihenés fontosságát is tanulhattuk



-az ébredés utáni citromos, langyos vízsokat javított a gyomorfájdalmaimon
- DISC szerinti személyiség típusok megismerése után (én, mint zöld-kék), könnyeben

megértem a saját, a párom (mint piros-kék) ésa környezetem reakcióját
-a stílus tanácsadás soránderült ki. hogy az, amiben több évtizedig jártam (rosszul beállítva

magam, ősztípusként) miért adott plusz 10 évet a fényképeimhez, hiszen igazából énÉLÉNK

TAVASZ vagyok
-a 10 hét arra is rávezetett, hogy jobban figyeljem a testem jelzéseit, hiszen az sem mindegy
mikor melyik mozgást igényli a NŐ szervezete a havi körforgásban
Így50 pluszosan, annyi mindenképpen változott bennem, hogy csak a számomrafontos
dolgokra szánok időt a szabadidőmben, ésebben a PILATES biztos benne van.

Ez nem egy sima torna vagy egy kis kúrázgatás volt nekem, hanem életmód változtató hatást

hozott magával.
KEDVES ÁGI NAGYON KÖSZÖNÖM AZT A SOK MUNKÁT ÉsLELKESEDÉST, AMIT EBBE
BELETETTÉL, MERT EZ NAGYON ÁTJÖN A VIDEÓKON.

LÉGY szíVES ÍRJ BE A JÖVŐ ÉVI TÁBORODBA, MERT MEGYEK VELED

SOK PUSZI ÉRTE:

ZSUSKA


