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,Csakis Onmagamert

valtoztattam”

Nem mindig a fogyokurazas a legjobb Ut, ha le szeret-
nénk fogyni. Eszter is azok kozeé tartozik, akik élvezik

a finom fogasokat. A rendszeres mozgas beiktatasa

és a kiegyensulyozott étkezés azonban igy is meghozta
a varva vart eredményt. SOt, talan még annél is tobbet!

Vilagéletemben kerekebb, ducibb tipus
voltam. A sport viszont sosem hiany-
zott a mindennapokbdl, éveken at
karatéztam, aerobikoztam. Mignem par
évvel ezel6tt egy virus miatt nagyon
lefogytam, ezért hosszabb tavon is ha-
nyagolnom kellett a mozgast. A gyo-
gyulasomat kovetden elmaradoztak
az edzések, a pluszkilok meg elkezdtek
felkuszni ram. Nem vittem tulzasba az
evest, de azért az eléfordult, hogy egy
(lt6 helyemben befaltam egy tabla tej-
csokoladét. Lassan, de biztosan ku-
szott a mérleg nyelve a 90 kg iranya-
ba. Emlékszem, épp a szalagavato-
hoz valasztottunk ruhat a lanyokkal,
és persze én is, ahogy mindenki
mas, szerettem volna csinos lenni.

A korllottem szebbnél szebb ruhakat
probalgato karcsu osztalytarsndim és
az eladok lekezeld, goromba banéas-

madja rettentéen elszomoritott. Borzal-

masan éreztem magam. Talan ez volt
addigi életem legmegalazobb élménye.
Csak lltam ott, és egyszerre utaltam
magamat, a vilagot. Tudtam, hogy val-
toztatnom kell, hiszen igy nem érzem
jol magam a b6éromben.

.Nem a diétazas

az én utam”

0daig jutottam a 90 napos diétaval,
hogy utanakerestem az interneten, vé-
gigolvastam minden ehhez kapcsolodo
cikket, elmentettem szamtalan receptet
€s a napi diétaterveket, majd szépen el
is felejtettem az egészet. A tény, hogy
diétaznom kell, azonnal ellenérzéseket
SzUlt bennem. Biztos voltam benne,
hogy nem ez lesz a sikerem Utja,

hiszen mindig is imadtam finomakat
enni. Inkabb elkezdtem fokozatosan
tobb mozgéast beiktatni a mindennapja-
imba. A sport egyébként is nagyon hi-
anyzott, de csak akkor ébredtem ra iga-
zan, amikor edzés utan Ujra elontott az
a bizonyos endorfinnal tulfitott, kelle-
mes, egesz testemben szétaradd érzés.
Elkezdtem otthon tornazni az interne-
ten talalt videokra. A legnépszer(ibb
videdmegosztd portal szamtalan ku-
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GOrog Eszter

Kora: 20 év
Foglalkozasa:

Testsllya 2011 oktoberében:
Jelenleg:

Modszer, amivel prébalkozott:

Modszer, amivel lefogyott:

86 kg
66 kg

Kedvenc étele, itala:
Valasztott mozgasformak:

Legf6bb tamogatoi:

Gyengéje: CSoki

tanulo

90 napos diéta
teljes életmodvaltés,
mindennapos mozgas

rantott hus, viz

zsirégetd és body&mind tréning,
online videds edzés
sporttarsak, anyukaja, parja

mozgas

Osszetevoi

Dzseki: FB Sister/New Yorker, P616: FB Sister/New Yorker, Top: Pimkie, Nadrag: Amisu/New Yorker,

Szandal: New Yorker, Kark6té: Six, Szemiiveg: New Yorker,
New Yorker/Aréna Plaza, Pimkie/Aréna Plaza, Six/Aréna Plaza, Legends/Westend

Fot6: Székely Judit Smink & Stylist: Balint Ildikd Haj: Kocsis Szilvia (Corvin Salon)

|6nféle mozgasanyagot rejt, ami nem
csak idéhatékony megoldas — hiszen
az edz6teremig sem kell elmenni -,

de olcso is. Legalabb 40 percet pedig
mindennap tudatosan erre szanok.
Mar egész nagy gyljteményem van

a kedvenc videdimbol, amiket kedvem-
re varialhatok, igy sosem valik unal-
massa az edzés. Altalaban beiktatok
egy 15-20 perces kardio gyakorlatsort,
a maradék idében pedig erdsitek,
nyujtok, relaxalok.

Kovethet6 életmodvaltas
Nem sokkal késébb anyukam beiratko-
zott egy teljes életmdd-atalakito prog-
ramra. Eleinte 6dzkodtam téle, de vé-
gll én is elmentem vele. EI6szor egy
allapotfelmérésen vettem részt, ahol
tobbek kozott testzsirmérd mérleggel
is megmértek, majd egy elbeszélgetés
keretében elmondtak, hogy min lenne
érdemes véltoztatnom a siker érdekeé-
ben. A taplalkozasi tanacsadason pél-
daul az orromra kototték, hogy a napi
0Otszori, kis adagokban valo étkezést
feltétlendl tartsam be, lehet6ség sze-
rint felejtsem el a fehér lisztet és a
cukrot, de szerencsére drasztikus val-
toztatasra nem Osztokeltek. A cukor el-
hagyasa nem jelentett gondot, a reg-
geli kdvémat régota egy kevés kakad
hozzaadasaval iszom, a fehér liszt méar
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kicsit problémasabb volt. Alapjaban
Vvéve igyekszem az egészséges fogaso-
kat elényben részesiteni, rengeteg
zOldséget, gyumolcsot eszem, de ha
megkivanom a tirégombocot vagy

a kedvencemet, a rantott hust, akkor
nem mondok le rola. Inkabb a mérték-
letességre figyelek: kisebb adagokat
eszem, és ha édességre vagyom, ak-
kor azt az egyik f6étkezéssel kotom
Ossze. Példaul reggelire megengedem
magamnak azt a két szelet lekvaros
kenyeret vagy ebéd utan egy-két kocka
fekete csokit, de délutan vagy este, pi-
henés kdzben mar nem nassolgatok.
Nekem ez a modszer valt be, ehhez
hosszU tavon tudom tartani magam.

Fontos a vitaminpétlas

A sikerre nem kellett sokat varnom,
fokozatosan olvadtak le rolam a kilok.
Most 66 kg vagyok, és még szeretnék
egy kicsit fogyni, de az els6dleges
célom, hogy egészséges és kiegyen-
sulyozott legyek. igy tovabbra is kitar-
tdan torndzom otthon, illetve heti
kétszer az életmodvaltd program kere-
tében body&mind és zsirégetd Orakra
jarok. Etkezési naplot is vezetek, mely
alapjan az életmod coachom tanacsot
tud adni, hogy min lenne még érde-
mes véltoztatnom. Amikor fogyasnak
indul az ember, Iényeges még odafi-

@

Lelki
motivacio:

30%

Mozgas

50%

Taplalkozas:

A siker EELM

gyelni a vitaminpotlasra. A sajat boro-
mon tapasztaltam meg, hogy a plusz-
kilok rohamos tavozasa soran nem va-
gyunk képesek elegend6é mennyiségl
tapanyagot bevinni a szervezetlinkbe.
A fogszuvasodas elkertlésére példaul
mindennap megiszom egy magnézi-
um-kalcium pezsgoétablettat.

Ma mar sok dicséretet kapok, és ez
nagyon jolesik. De mindez nem sike-
rilhetett volna, ha én nem hatarozom
el magam. Ha fogyni szeretnél, csak
gy van értelme belefogni, hogy azt
te szeretnéd, 6nmagadert!

Ha neked is siker(lt lefogynod, oszd meg
vellink a torténetedet, hogy masok is
tanulhassanak beléle!

A magazinban megjelent térténet szerepls-
jét most egy Hippsy zsebes csuklépant-
tal és egy hajpanttal ajandékozzuk

meg. Fenyképes jelentkezésedet az alabbi
cimek valamelyikére kiildheted!

Levélcim: Wellness magazin,

1554 Budapest, Pf. 100

E-mail: wellness@sanomamedia.hu
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