2025 Tudatos Bombanje palyazat — Fejes Zsuska

KEDVES AGI!

A TUDATOS BOMBAN® PROGRAMOT A 21+3-as PILATES csomagod utdn ismertem meg. Mar ott
nagyon megfogott a személyiséged, a gyakorlatok kézben kapott folyamatos instrukcidk ill. elméleti
anyagok is.

Ezért a paromtdl téged kértelek a kozelgd 53. sziilinapomra &

Igaz, hogy el&szor azt gondoltam, hogy csak egy jél hangzd, divatos cimet talaltatok a PILATES
csomagnak, de ra kellett jonnom, hogy ez azért sokkal tobb, sét olyan tudasanyagot adtal at nekiink,
amiért folyamatosan hélas vagyok. KOSZONOM &

A kitlzott Célom:

-Evvel az életmdd véltozassal mar 1 hdonap alatt elérem az L-es méretet és orémmel folytatom az
edzéseket a kitlizott 70 kg-ig. -EZ LASSAN DE ALAKUL: MOST OSSZESEN 13,5 CM-REL VAGYOK
KEVESEBB, AMI ELEG EGY L-ES MERETHEZ, ES IGEN MAR PILATES FUGGG VAGYOK &

-K6zben rataldlok arra a kiegészitd tevékenységre, amit jol 0ssze tudok egyeztetni a kozmetikai
hivatdsommal és a legaldbb annyira fontos parkapcsolatommal-JELENLEG LEGALABB 4 PLUSZ
TEVEKENYSEG JOTT FELEM, AMI NAGYON ERDEKEL UGY SZAKMAILAG, MINT PL. A TOBBSZOR
ELKEZDETT ANGOL NYELVTANFOLYAM ES SZEPEN SORBA MIND-MIND BELEFER AZ IDOMBE &

lgy teljes egyensulyban vagyok testileg- lelkileg. -ERRE A PORT DE BRAS EGYENSULY GYAKORLATA
KOZBEN DOBBENTEM RA, HOGY EZT A PILATESBEN MEG IS TALALTAM &

Akkor még nem is gondoltam, hogy annyi mindent kapok ett6l a programtdl, hogy mar az is egy

~

A/4-es lapot be fog tolteni & .

Szamomra az iskolai blntetd fokamaszas , tornaterem hidnyaban pedig a suli kérbefutdsa nem igazan
hozta meg a kedvemet a mozgashoz. Joval késGbb amikor a kozmetikdaba bejott hozzam egy
torzsvendég, aki teljesen letort allapotban elGjsagolta, hogy pont aznap van a 30. sziilinapja, akkor az
fogalmazddott meg bennem, hogy ha ez ennyire faj, akkor a kdvetkezd évre, amikor engem is elér ez a
»nagy életkor”, addigra biztos jobban szeretném érezni magam mint 20 évesen & . Akkor inditottam
egy ,szakadjunk” meg tornaval heti 5 x, aminek az volt az eredménye, hogy elkezdtek latszani a has
kockdim, de mivel nem sokkal ezutdn Gsszejott a nagyon vart lednyzém, nagyon gyorsan el is bujtak
egy jo idGre (amit azéta is keresem & ). Kisebb kihagydsokkal tobb spotot miveltem akar tobb évig is,
mindig az akkori élethelyzetemhez passzoldt stilust.

Volt benne sulyzds, step aerobic, kéredzés, pilates, zumba, futds, joga, de most valami mast szerettem
volna csindlni. A kdrnyezetemben mar megszoktak a csaladtagjaim és a vendégeim is, hogy mindig
valami olyat talalok ki, ami masnak mar rég a komfortzénajan tul van pl.: a hajnali napidvozlet a
HGsok terén & , egyediil belevagni egy hdzépitésbe, kozben ugyanazon a telken mobilhdzban élni,
hogy minél kdzelebbrdl kdvessem a hazikdban folyé munkalatokat, és még a kozmetikan kivil egy
infra szaunat is berakva feszegessem a hatdraimat, hogy meddig lehet egy gurulé 42 nm-es kishazat
télteni, kdzben arrél beszélek, hogy nekem 50 éves koromra megjon a nagy O és felépiil a hazam is
& . Szdval a kérnyezetemben én voltam a KAKUKKTOJAS &

Még nem voltam 51. és megtalaltam azt a férfit, akire egész életemben vagytam és ha nem is 50.
évesen, de 52-re csinadlhattunk egy lakdsavatot és a ldnyomnak pedig egy meglepetés 20.
szlilinapot &
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Ami fix, hogy a lanyom és a kozmetikazas mellé valamit csinaljak, ami feldob, mert még régen taldn
egy picit irigyeltem a pozitiv gondolkoddst embereket, mar egy ideje rjéttem, hogy evvel nem biztos,
hogy igy szlletik valaki, de meg lehet tanulni, ha sokat gyakoroljuk, ehhez viszont tudatosan érdemes
éIniink és akkor a VONZAS TORVENYE is nekiink dolgozik & .

Ehhez hozzd tartozik, hogy volt az a mélypont, és erre az a foté emlékeztet, ahol egy 6sszezizott arc,
torott kezl nd képe van, akinek volt olyan idészaka, ahol egy méheltavolitas utan kereste, azt a NOT,
aki beliil mindig szeretett volna lenni, de ez is hozzam tartozik és ma mar hélas vagyok a sorsomnak,
mert igy jobban tudom értékelni, hogy ilyen tipusu tornékat is képes vagyok megcsinalni. Az élet
megallitott, hogy gondolkodjak, mi a fontos szdmomra, és igy el tudjam engedni akar azt, aki visszaél
a bizalmammal és elvisz egy épitkezésre szant 6sszeget, vagy fel tudjunk allni egy olyan hazassagbdl,
aki nem megfeleléen banik veliink, viszont itt jon be az is, hogy MINDENKI A SAJAT ELETEERT FELELGS,
és ebben csak megerdsitett ez a TUDATOS BOMBANGO PROGRAM &

Pont ezt a nGiességet hangsulyozd dolgokat taldltam meg itt, egy NAGY 10 HETES PROGRAMBAN,
amibdl mindenki annyit vehet ki maganak amennyi jélesik neki & , de amit kivettem magamnak azt a
parom és a kornyezetem vissza is jelzi nekem, AMIT NAGYON KOSZONOK MINDEN KEDVES
RESZTVEVONEK & .

Itt tanulhattam meg jatékos formaban (nem kételezéen, de én elneveztem ,HAZI FELADATNAK”, mert
szerettem volna megcsindlni & ) a heti anyagokbdl szerzett ismeretek visszaigazoldsat. A jutalom sem
maradt el, mert j6tt is a postds a PILATES BIBLIAVAL &

Mar a csaladtagok tdmogato aldirasa is nagyon tetszett, igy igazoltan kapott a hétvén késébb reggelit
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a parom &
A lelki oldalon kiviil pedig tobb testi jétékony hatésa is volt ennek a kdranak:

-a kezdésnél mér az alapos allapotfelmérés is Uj volt szimomra &

-a folyamatos adminisztracié egy kicsit kihivds volt, de igy legaldbb szemléltette a heti 5-6
valtozatos edzés hatdsat &

-a heti szakért6k, akik kiilonb6z6 teriletrdl legaldbb 1 mondattal hozzéjarultak az életemhez,
az mar legaldbb 10 hasznos tanéccsal tébb, amin érdemes elgondolkodni &

-az allandd hat- és vallfdjdalmak megsziintek &

-a lépcsén sokkal rugalmasabban tudok kdzlekedni, szinte suhanok &

-a reggeli kutya sétdltatdsnal par hét utan észrevettem, hogy kiegyenesedve megyek &

-az étrend feljegyzése abban segitett, hogy a ,,LUFI HAS” minél kevesebbet jelentkezzen és
kozben a fiatalsagért felelés TELOMEREK-re is vigydzzak &

-a kardié edzések amellett, hogy nagyon kikapcsold és élvezetes, még a hatam intenzivebb
mozgatdsaval a melltartdim is kényelmesebbé valtak &

-raszoktam a bemelegitésre és a nydjtasra, mert megtanultuk a fontossagat &

-a nyQjtassal egyre latvanyosabban messzebb érnek el a végtagjaim &

-a nem hétkdznapi fizikai mozgdsok, mint cseresznye szedés a fan vagy a létran, a magasagyas
szélén egyensulyozva felkotni a paradicsomot gond nélkil megy &

-a csip6 lazitd gyakorlatok felérnek egy kozmetikai regeneraldssal, mert csékkenti a kiizdelmi
bardzda mélységét, a sok folyadék pedig bellilrél hidratélja a bért &

-a torokcsakra tisztitds utan gyakrabban énekelek &

- a sziv-agy harmonizalé technika utdn kénnyebben alakult a napom &

-a légzésterapiat biztos beépitem az életembe, mert nagyon kellemes érzés volt utdna &

-az alvas és a nyugodt pihenés fontossagat is tanulhattuk &



-az ébredés uténi citromos, langyos viz sokat javitott a gyomorfdjdalmaimon &

- DISC szerinti személyiség tipusok megismerése utdn (én, mint zold-kék), kénnyeben
megértem a sajat, a pArom (mint piros-kék) és a kérnyezetem reakcidjat &

-a stilus tandcsaddas soran derdilt ki. hogy az, amiben tébb évtizedig jartam (rosszul beallitva
magam, &sz tipusként) miért adott plusz 10 évet a fényképeimhez, hiszen igazébdl én ELENK
TAVASZ vagyok &

-a 10 hét arra is ravezetett, hogy jobban figyeljem a testem jelzéseit, hiszen az sem mindegy
mikor melyik mozgast igényli a NO szervezete a havi kérforgdsban &

igy 50 pluszosan, annyi mindenképpen valtozott bennem, hogy csak a szamomra fontos
dolgokra szénok id6t a szabadidémben, és ebben a PILATES biztos benne van.

Ez nem egy sima torna vagy egy kis kdrazgatas volt nekem, hanem életmdd valtoztatd hatdst
hozott magaval.

KEDVES AGI NAGYON KOSZONOM AZT A SOK MUNKAT ES LELKESEDEST, AMIT EBBE
BELETETTEL, MERT EZ NAGYON ATION A VIDEOKON.

LEGY SZIVES iRJ BE A JOVO EVI TABORODBA, MERT MEGYEK VELED &

SOK PUSZI ERTE:

ZSUSKA



