Wellness és Fogyokira Magazin

MIERT nem sikeriil Lefogynom?

Kilatastalan a helyzeted, hogy valaha is eléred azt
az 1dealis testsulyt, amire mindig 1s vagytal?

Pedig LEHETSEGES, ismerd meg HOGYAN!
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Nem gond, ha tovabb adom valakinek?

Ha segiteni szeretnél egy baratodon, aki szintén reményteleniil kiizd a
felesleges kilokkal, nyugodtan ajanld neki ezt a konyvet! Minden bizonnyal
halas lesz majd Neked ezért. Azt pedig sosem tudhatod, hogy mit fogsz
kapni viszonzasul cserébe!

A konyv eszmeli értéke: 32.000 Ft!

Igaz, hogy nem szabtam d4rat ennek a tanulmdnynak, csupdn csak
felbecstiltettem, hogy megtudd, mekkora értékhez jutottal hozza. Ez az osszeg
akar képezheti az eddigi 1 havi fogyokurad koltségét is, amivel kevés, vagy
szinte semmilyen eredményt sem sikeriilt elérned. Most megadatott a szdmodra
a lehetdség, hogy megtudd, miért dobtad ki eddig feleslegesen a pénzt az
ablakon.

Azt pontosan nem tudhatom, hogy ezidaig mit probaltdl bevetni a sulyod
csokkentése érdekében, de gyanitom, hogy valamelyik divatos "koplalos"
fogyoktra modszert alkalmaztad.

Elj6tt az ideje annak, amikor azt mondom: ,, Feltarom az igazsdgot egyszer, s
mindenkorra a fogyokuraval kapcsolatos kozhiedelmekrol!”

Egyesek milliardokat zsebelnek be hiszékeny és reménykedd emberektol, akik
mindent megtennének azért, hogy beleférjenek a legdivatosabb ruhdkba, vagy
batran mehessenek ki a strandra az emberek koz¢€.

S6t... a konyv masodik felében feltarom azokat a titkokat, melyeket egyeldre
csak oly kevesen ismernek, €s alkalmaznak sikerrel a fogyasuk érdekében.
Megtudhatod nekik miért sikeriil, mit csindlnak mashogy ¢és miért nem kell
lemondaniuk a normal étkezesrol.
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Nekem ezzel a konyvvel kapcsolatban csupan egyetlen kikotésem van. Ha
tovabb adod, akkor SEMMIFELE MODOSITAST nem végezhetsz a
tartalmon ¢s kiilalakon. Ez az ajanlatom!

Figyelemfelhivas:

Sokaknal vitara okot adhatd tények, meglatisok ¢és természetesen tévhitek
latnak napvilagot, melyekkel alkalmad lesz megismerkedni. Felfedezhetsz jo
néhany remek elgondolast, amelyek gyakorlati alkalmazisanak koszonhetden
rengeteg 1dot, pénzt és felesleges fejfajast sporolhatsz majd meg a fogyokuarad
alatt.

Még az is el6fordulhat, hogy olyan értékes sulycsokkento titokhoz is
hozzajutsz, melyekrdl eddig még sohasem hallottdl. Ha megismered és a
mindennapjaidban alkalmazni is fogod, konnyen lehet, hogy a kornyezeted azt
fogja lesni, mikor kaphat el egy beszelgetés erejéig. Azért, hogy végre
kifaggathasson arrél, neked mégis hogyan sikeriilt lefogynod.

Mivel gyorsan valtoz6é vilagban ¢liink, ezért érdemesebb inkabb az
ismerdseidnek az alabbi linket ajanlani, minthogy tovabb kiildod a tanulmanyt,

mert — az Ujabb ismereteim alapjan — folyamatosan frissiteni fogom.

AJANLD A BARATAIDNAK!
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Bevezetés

Kérlek, hogy ne olvasd el. Valosziniileg semmilyen érdekes dolgot nem fogsz
benne talalni. Altaldban az emberek a bevezetSket nem szoktdk elolvasni,
inkabb ugranak egyet és rogton az elso fejezettel kezdik. Még mindig olvasod?
Mondtam, hogy ne olvasd el.

A viccet felre téve, azeért kezdtem igy, mert egy masik konyvben olvastam egy
ilyen bevezetdt. Ott az ird fogadott a baratjdval, hogy olyan kezdést fog irni,
amit mindenki végig fog olvasni.

Igaza lett. Engem annyira felcsigdzott a kivancsisag, hogy miért ne olvassam el,
hogy talan itt voltam a legfigyelmesebb. Vajon mirdl irhat benne, ugye?
Erdekes az emberi természet minden tekintetben. Aztan annyira megtetszett,
hogy nem tudtam ellenallni egy ehhez hasonld bevezetésnek.

Visszatérve az emberi természethez, sok értelemben érdekes, kivaltképp a
fogyokurazas tekintetében. Eljon a nap, amikor megsziiletik a dontés:

— Holnaptol fogyokurazni fogok, és addig nem hagyom abba, amig el nem
érem az idealis sulyomat.

Sajnos az esetek tobbségében jo, ha az illetd kibirja egy hétig vagy kettoig. De
az igazi gond ott van, hogy utdna minden kezdddik elolrdl és tobb kild jon
vissza, mint amennyi lement.

De akkor miért van az, hogy az éppen aktudlis divatfogyokuraval 10-bol 2
embernek sikeriil, €¢s 8-nak nem? Az ok a modszer, ahogyan csinaljdk. Annak a
ketté embernek azért sikeriilt, mert megvolt benniik a kitartds és az akaraterd
ahhoz, hogy azt mondtdk maguknak: ,,Ha torik, ha szakad meg fogom
csinalni! A kérdés, csupan a mikor!”

Err6l konnyl irni és beszélni, megesindlni mar nem. Ezt én is tudom. De

tényleg. Hidd el, tudom mirdél beszélek, mert annak idején ¢én is az
akaraterdmnek koszonhetéen fogytam le 179 kg-r6l, 78 kg-ra.
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Igen, jol olvastad a szamokat. A konyv egy masik részében elmesélem majd a
rovid torténetem. Nekem sikeriilt lefogyni, de az ismeréseim koziil mar senki
masnak. Miért? Ezt is meg fogod tudni. Az akkori modszer, amit csinaltam az
éppen aktudlis divatos "koplalds" fogyokura volt.

Nekem 2 évig tartott, ¢s azt a megprobaltatdst, meég a legadazabb
ellensegemnek sem kivanom. Most azt is gondolhatod magadban, hogy ezt csak

ugy irom, mert milyen szépen hangzik, ha az ember lefogy 100 kilot.

Akkoriban igy néztem ki (a jobb oldali vagyok én, baloldalon a testvérem all):

-— \\\

ﬁl////// ey

Ha valaki, akkor én tudom milyen a fogyokurazas. Mit kell kidllni az
embernek, milyen megaldztatasokban részesiil, mi kavarodik benne, milyen
érzés a tiikorbe nézni és azt, hogy mi a legh6bb vagya...

Hogyan nézek ki ma? fme, mintha nem is én lennék, de a két ember ugyanaz:
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CTION SIS

Ezzel most nem az volt a célom, hogy fényezzem magam. Mert lehet, hogy
siker sztorinak jo lenne, de engem az a része érdekelt mindig is jobban, hogy az
1smeroseim koziil, miért nem sikeriilt senki masnak?!

Ma mar tudom a valaszt, és ez nem az emberi gyarlosagban keresendd, sokkal
inkabb a génjeinkben. Az, ahogy nekem sikerilt 100 kilot lefogyni egy
idejétmault, €s tobbnyire sikertelen modszeren alapult: a "koplalason". Vagyis
huzzuk 6ssze a nadragszijat és egylink kevesebbet.

Vagy egy masik divatos mddszer, hogy csindljunk 2 hetes turbé diétakat. Pedig

ma mar létezik ennél sokkal intelligensebb madja is a fogyasnak! Ha eddig
nem tudtal rola, akkor itt az ideje, hogy megismerd!
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Tévhitek a fogyassal kapcsolatban

Milyen elképesztd tévhitek terjengnek a koztudatban a fogyokuraval
kapcsolatosan? Az olyan tanacsok, mint a: ,,Ha le akarsz fogyni, akkor egyél
minél kevesebbet! Mas szoval kezdj el koplalni. Vagy, hasznadld valamelyik
turbo diétat! De még olyat is hallani, hogy tudosok fejlesztettek ki, 2 hetes
fogyokurat, amivel 18 kilot lehet fogyni.”

Egyiket sem kivanom megcafolni, mert elméletben €s gyakorlatban miikodnek,
mivel anno én is ezekkel a modszerekkel fogytam le. A statisztikak mégis azt
mutatjak, hogy a gyakorlatban keveseknek sikeriil. Erre a legjobb példa az
ismerdseim, akiknek mar nem sikertilt.

Elkezdeni koplalni, és megvonni a szervezettdl az egeszséges milkodéshez
sziikséges tapanyagokat? Lehetséges, de nem intelligens megoldas. Sot, ez a
legnagyobb probléma. Ha eddig valaki falta az ételt, most egye annak a
toredéket?

Kevesen fogjak kibirni és ehhez nagyon nagy lélekjelenlét, akaraterd és kitartas
sziikséges. Foleg gy, hogy az ember egyre kevesebbet eszik, és csak egyre
jobban kinozza magat, mert kozben gyotri az ¢hség. Koplalasnal elsé sorban
azon mulik a sikeres fogyas, hogy ki fogja-e az illetd birni?

En is a 2 év alatt, minden egyes nap nagyon Keveset ettem, és bizonyos
1dokozonként csindltam a 2 hetes, vagy a turbd diétdkat. Azért, hogy a
szervezetemtdl megvonjam az étel jelentds részét, €s igy azt a feleslegeimbdl
szerezze be maganak. Ezaltal ugye a zsirtartalékokhoz nyul és igy csokken az
ember sulya. Ez az elmélet, nagy vonalakban.

De mi van a szinfalak mogott, amit elfelejtenek megemliteni? Az olyan nagy
fogyasoknal, amikor 50, 80 vagy 100 kil felesleget adnak le emberek, miert
javasoljak mindenképp az orvosi feliigyeletet?

Hamarosan errdl, é¢s még sok minden masrol is lerantom a leplet!
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Az igazan nagy eredményt a rendszeres testmozgas és sport segitheti elé. En is
minden egyes nap sportoltam — ma is sportolok, de ma mar azért, mert
¢lvezettel teszem —, €és a szobamban kondigépeken végeztem kiilonbozd
zsirégetd gyakorlatokat.

Képzeld csak el, hogy milyen az, amikor egy nap rettentd keveset eszel, a
szervezetednek nincs mibdl energiat meriteni, szinte csak ,,sajat magadbol élsz”
¢s este még kemeényen sportolj is hozza. Nem egy leanyalom, nekem elhiheted.

Ezért mondom azt, hogy ezzel a modszerrel fOleg azoknak sikeriil, akiknek
megvan a belsd erejiik hozza, hogy akar 2 évig is kitartsanak, ha kell. Nekem
ennyi ideig kellett egyediil tartanom magamban a lelket.

Viszont, mi van akkor, ha ennek az ellenkezdjét teszed? Vagyis rendesen
taplalkozol ugy, hogy kozben fogysz, €s igy biztositod a szervezeted szamara az
energiat, ezaltal mar sz6 szerint kivanni fogod a rendszeres testmozgast. Igy
mar teljesen mas megvilagitasba keriil az a szd, hogy fogyokura. Ugye?

Ez képezi ma a modern fogyast, az intelligens taplalkozas, és ezzel a
modszerrel szeretnélek megismertetni!
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Mi a valddi oka a sikertelen fogyasnak?

Emlitettem, hogy néhany dolgot elfelejtenek megemliteni, és ha a diszletek
mogeé nézel, akkor mar nem minden annyira szép €s j6. Miért ajanlom, hogy
felejtsd el a "koplalds" megoldasokat? Néhany okat mar elmondtam, de akkor
kovetkezzen a f6 oka.

»Ha az orvosoknak hiszel senki sem egészséges, ha a teologusoknak, senki
sem artatlan, ha a katonaknak, senki sincs biztonsagban.

Lord Salisbury

A modszer az igazi ok, ami azon alapul, hogy egy¢l kevesebbet, igy a
szervezeted a felesleges zsirbol biztositja magéanak a tapanyagot, és majd ennek
koszonhetden le fogsz fogyni. Mi ezzel a baj?

Az, amit nem latsz és lejatszodik a szervezetedben. Tételezziik fel, hogy leadsz
—4 kg-ot. Ebbol -3 kg csak a zsir, és —1 kg pedig izom! Ez 20 kilo
sulyvesztésnél aranyaban koriilbeliil —17 kg zsir és —3 kg izom.

Az 1izomba minden izomszdvet beleszamit, még a szivizom is! Ezért javasoljak
az orvosi felligyeletet nagyobb fogyasoknal, mert fennallhat a szivizomsorvadas
veszélye! Amikor ezt megtudtam 2 évre ra, miutan lefogytam, egy pillanatra
osszeszorult a torkom.

M¢ég ennyi 1d6 utan is mellbevagd sokként ért ezt hallani. Szerencsére nem volt
semmi bajom, de a tény, hogy a fogyas alatt bizonyos vesz¢ély is fennallhat, mar
gondolkodoba ejtett.

Ennek a folyamatnak a kezdete miatt van az, hogy a kura végére tobb jon
vissza, mint ami lement. Ezt nevezik — a fogy6zok korében mar jol ismert —
jojo-effektusnak. Mitdl alakul ki? Ez is érdekes.

Mi az, amit nem is tud a fogyokurazok 95%-a? Azt a problémat, amit az

izomvesztés okoz: az izmaink még akkor is kaloriat égetnek el, amikor este
alszunk az dgyunkban.

10. Oldal / 21


http://wellnesskucko.hu/

Wellness és Fogyokira Magazin

Az ¢lsportolok — mivel jelentésen nagyobb izomtdmeggel rendelkeznek —
eppen ezért egy ¢€jszaka alatt akar fél kilot is fogyhatnak. Ugy, hogy nem
csinaltak semmit!

Most nézziikk meg, hogy mi torténik a szervezeteddel, ha végére érsz a
koplalasnak és elkezdesz rendesen étkezni. (Mondtam, hogy a gén lesz a ludas)

Az olyan fogyasoknal, ahol izomvesztés is tortént, a szervezet joval kevesebb
kaloriat fog elégetni. Egyszerlien azért, mert a kevesebb izom, kevesebb
kaloriat igényel. Igy a felesleges, el nem égetett kaloridk kezdenek szépen
lerakddni.

Amirdl eddig nem tudhattdl, hogy a fogyas el6tti "normal" idészakban egy
bizonyos mennyiségii kaldriara volt sziikséged, amit a szervezeted felhasznalt.
Majd a kurad végeére a kevesebb izom miatt mar kevesebb kaloriara van
sziikséged. Es mivel a felesleggel nem tud mit kezdeni, megy a tartalékraktarba.
Az ilyen fogyasok utin a kaldriamennyiséget kellene annak mértékében
csokkenteni, amennyivel kevesebbet igényel a szervezet ahhoz, hogy ne
kezdjen el a felesleg miatt visszahizni.

Sokszor hallani, hogy miutan valaki lefogyott, kevesebbet evett, de ennek

ellenére mégis visszahizott. A gond megint csak a kaloriadis ¢telek. Hidba
eszik kevesebbet, ha magas a kaloriamennyiség. Ez sajnos igy kivédhetetlen.

Tobb jon vissza, mint ami lement.

Ez a fogyokiirazok ordogi kore, a JOJO-EFFEKTUS.

Pedig mar létezik intelligensebb modja is a fogyasnak a koplalasnal!
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»Egy ember becsiiletességének legjobb mércéje nem az adobevallasa,
hanem a fiirdoszobai mérlegének a beallitasa.”

Arthur C. Clarke

Emlitettem, hogy megtudhatod, miért nem kell lemondani a fogyokurazok egy,
ma még sziik korének a normadlis étkezésrdl, mit csindlnak mashogy és azt,
hogy nekik miért sikeriil. Vagyis, mi az 6 titkuk?

Titokrol szo6 sincs, inkdbb mondjuk azt, hogy birtokdban vannak a tudasnak,
amir6l masok még csak hirb6l sem hallottak. Napjainkban, ha sikerrel
szeretnél lefogyni, akkor életmod valtoztatassal ¢és egészséges,
tapanyagokban gazdag taplalkozassal érdemes kezdeni a sort.

Ez igy most lehet, hogy nem mond sokat, de a kdvetkez6 fejezetekben
megismerheted az intelligens, koplalasmentes modjat a fogyasnak.
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Egy kovér ember vallomasa

Még miel6tt teljes egészében attérnénk a valddi megoldasra, szeretném, ha
megismernéd az ¢lettorténetemnek azt a kulcsfontossdghi és meghatarozo
pillanatat, amikor radobbentem arra, hogy ELJOTT az ideje a valtozasnak:

Még ma is kristalytisztan emlékszem arra a napra, amikor hideg zuhanyként ért
az a megrazo sokk, amikor tudatosult bennem, hogy nagyon kovér vagyok. Ez a
szombat délutan egyike volt az ¢letemet meghatarozo eseményeknek.

Vilag ¢életemben kovér fit voltam. Lefogynom mégis 22 éves koromra sikertilt.
Mi volt az igazi hajtoerd, ami 2 éven keresztiil tartotta bennem a lelket? A
motivacid, hogy tetszem majd egy fiatal, gyonyorli lanynak, akit Alexanak
hivtak.

Ha ez a motivacid nem lett volna, biztos vagyok benne, hogy legkésdbb 2 hét
utan feladtam volna. Mint mar emlitettem, koplalasnal legfOképp a miérten és
az akaraton mulik a siker.

179 kg voltam — ezt viszont csak késObb tudtam meg. Miért? Mert annak
idején, amikor meg akartam meérni a stlyom, tortént valami... Még ma is
emlékszem erre az esetre olyannyira, hogy most is magam eldtt latom az
események pergéset.

A csalddom éppen aznap vett egy uj digitalis szobamérleget. Keresztapam
noszogatott, hogy alljak mar ra, mégis mennyi kilé vagyok. Kisebb-nagyobb
gy6zkodés utan belementem, hogy raallok a mérlegre. Azt mondtak, hogy olyan
vészes nem lehet, ha csak 160 kiloig mér.

Vettem egy nagy l¢legzetet és raalltam, hogy szembesiiljek a valo igazsaggal.
Amint lenéztem, azt lattam, hogy Ugy peregnek a szamok felfelé, mint az
autoban a kilométerora, amikor gyorsul. 100... 130... 150... 160... Error.

Egyszertien kiakadt alattam a mérleg. Na jo... most mit szépitsek rajta. Azzal,

hogy réaléptem, tonkre is tettem az aznap vasarolt 4j szobamérleget. Tobbet mar
be sem lehetett kapcsolni.
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Minden esetre azt a megalazo €s szégyenkezd érzést, amit akkor éreztem, még
maig nem tudtam elfelejteni. Itt szembesiiltem azzal a ténnyel, hogy le kell
fogynom, ez mar nem tréfa. Megsziiletett az az elhatarozas, hogy ,,Ha torik, ha
szakad, megcsindlom! A kérdés csupan, a mikor!”

Eppen aznap, szombat este lattam meg azt a lanyt, akit mar emlitettem és igy
kaptam segitségiil a sorstdl azt a motivaciot, ami 2 éven at minden nap a
szemem elott lebegett.

Ezen a torténeten most mar én is csak nevetek, de ott akkor orokre bevésodott
az emlékezetembe, ahogyan ram néztek a koriilottem 1évok. Ezt még 6k sem
gondoltdk volna. Azt hitték, hogy szazotven kilo kornyékén lehetek, ezen eldtte
meég jokat i1s viccelddtek, de tévedtek. Szazhatvan kilonal is joval tobb voltam.

A "hagyomanyosnak" vett di¢tdkhoz sokszor sziikséges a Kitartas és a
motivacio, mivel magunkra vagyunk joforman utalva. Ha nincs egy barat,
aki segitsen, akkor egyediil kell végig jarni ezt az utat.

Eppen ezért, ebben is oriasi szerepe van az alakformélé programoknak, aminél
egy wellness tanicsadd segit mindvégig a siker elérésében. Erdemes lehet
megismerned egy ilyen programot, ha valoban komolyan le szeretnél
fogyni.

Az oOcsém volt az elsd, akit megismertettem ezzel a testsulykontroll
programmal, és neki igy 2 hét alatt sikertilt 4 kg-ot leadnia. Igaz, 6 nem csinalt
semmi mast ez 1d0 alatt azon kiviil, hogy modositotta az étkezési szokasait.

Lehetett volna sokkal eredményesebb is, ha tobb mindenben megfogadja a
tanacsom. De ilyen az, amikor az ember 6ccse megmakacsolja magat. Minden

esetre ez is figyelemreméltd eredmény, ha azt vessziik alapul, hogy egy napot
sem kellett koplalnia és megmaradhatott a normal étkezéseknél is.

Ha szeretnéd megtudni, hogyan sikeriilt neki mindez, akkor olvass tovabb!
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A XXI. szazad modern fogyokiara modszere

»Nem azért kiizdottem fel magam a taplaléklanc csicsara,
hogy vegetarianus legyek.”

Falfirka

Egyik kedvenc mentorom, Jim Rohn igen kdzkedvelt mondasa a kovetkezo. ,,A
sikert a megszokottal ellentétes iranyban haladva érhetjiik el.” Ez igaz az
¢let minden egyes teriiletére, még a fogyasra is.

Ahelyett, hogy 0sszehuznad a derékszijat €s elkezdenél joval kevesebbet enni,
eldtte inkabb tajékozod) arrdl, hogy nincs-e ennél jobb megoldas. Mit is
mondott Mr. Rohn? Ha sikeres akarsz lenni, akkor indulj el a megszokottal
ellentétes iranyba.

Akkor most azt akarom mondani, hogy ezentll ne vonjad meg a szervezetedtol
a tapanyagot ¢€s ne egyé¢l kevesebbet, hanem ennek az ellenkezdjét csinaljad:
vagyis egy¢l tobbet? Majdnem.

Inkdbb azt javasolndm, kezdj el okosan enni azért, hogy lefogyhass.
Korabban emlitettem az izomvesztést, ami az egyik f0 oka a sikertelen
fogyokuraknak. Ha ez a probléma, akkor érdemes lenne erre alapozni, nem?

Vagyis, ha sikeriil megoldanod, hogy izomvesztés és koplalas nélkiil kezdj el
fogyni, akkor ezzel kikeriilted azt a bizonyos "6rdogi kort". Azt a kort, amibe
eddig azért hajszoltak bele, hogy minél tobb pénzt vehessenek ki a zsebedbdl.

Tobb okbol kifolyodlag is jo, ha ugy fogyokurazol, hogy noveled az izomzatod.
De még miel6tt belemennénk... Mivel lehet az izmokat névelni? Fehérjével.
Milyen hatasa van még a fehérjének? Teltségérzetet okoz.

Most vegyiik végig bioldgiai szempontbol, hogy mi torténik, ha fehérjét
kezdesz el enni a fogyokurad alatt? A fehérjebevitellel és a rendszeres
testmozgassal elkezd ndéni az izomzatod. Azaltal, hogy né az izmod, tobb
kaloriat fogsz elégetni.
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fgy a szervezeted szintén a zsirtartalékokhoz nyiil, de ezért nem kellett
koplalnod. Ez ériasi kiilonbség! Igy megmaradhatsz a rendes étkezésnél és
megmarad az energiaszinted is, s6t! A fehérjebevitelnek kdszonhetéen nem csak
megmarad az energiad, hanem ndni is fog napkozben.

Azt se felejtsd el, hogy mindezek mellett teltségérzetet is okoz és ezaltal nem
lesz akkora éhségérzeted sem. Ezzel pedig javul a kozérzeted 1s. Akarmennyire
is erdekes ¢€s elképesztd dolog, az eredményes fogyas, a helyes taplalkozassal
érheto el. Err6l még nem sokat hallani napjainkban...

»Manapsag a legtobb csatat ¢jszaka, neszteleniil
a fridzsider elott vesztik el.”

Jane Fonda

Osszesitsiink egy pillanatra. Ha valtoztatsz az életmododon és kdveted a fenti
tanacsokat, akkor: a fehérjebevitellel és mozgassal dtformdalod az alakod az
1izomnovelésnek kdszonhetden, vagyis fogysz, €s kozben sportosabb leszel.

gy plusz eréforrasokhoz jutsz, aminek koszonhetéen a felesleges energiad
levezetéséhez — sz6 szerint — kivanni fogod a rendszeres testmozgast. Ez remek
dolog, mert fontos is mind a testi, mind a lelki megujulas.

A mozgas pedig igen nagymértékben eldsegitheti, hogy meg tudd venni azt a
trendi ruhat, amit mar régota kinéztél magadnak. Amirdl mar egy jo ideje
almodoztal és azon gondolkoztal: ,, Vajon hogyan dllna rajtam és milyen érzés
lenne, ha jo lenne ram?”

Nincs annal nagyobb biiszkeség, mint amikor eljutsz oda, hogy remegd kézzel
kezdesz el belebujni egy pdéldba, vagy nadragba, hogy megtudd, j6-e mar? Es
amikor felvetted, azt mondhatod, mintha ram szabtak volna!

Egy dologra szeretnélek kérni, hogy most legy¢l 0szinte magaddal. Mi az igazi
célod? Leadni egy bizonyos mennyisegii kilot? Ez csak rovid tava cél! Mi az
igazi oka, amiért le akarsz fogyni, ami a hossza tavi célod? Amiért
tulajdonképpen belekezdtél a fogyasba?
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Természetesen az, hogy miutan elérted a célod, vagyis az idedlis stulyod, érok
¢letedre meg is maradjon. A masodik feltétele az eredményességednek az, ha
az ¢letmod valtoztatas egy életre szol.

Gondolj csak bele... Mi lett volna, ha a 2 év utan visszatértem volna a zsiros
¢telekhez, példaul a pacalporkolth6z? Mi lett volna, ha abbahagyom a
testmozgast? Mi lett volna, ha..? PONTOSAN! Minden kezdoédott volna

elolrol.

Enn¢l azért okosabb voltam, €s utina is megmaradtam a rendes étkezéseknél.
Ami a legfontosabb, emellett tovabbra is sportoltam — foként mar azért, mert
egyszertien jol esett és €lvezettel csindltam, €s csindlom is mind a mai napig!

Ahogy sok minden masban, ugy az egyénre szabott testmozgdsban is érdemes
eldtte tanacsado segitségét kérni, hogy kialakithasd a szdmodra legmegfelelobb
programot.

Bizom benne, hogy most mar sokkal jobban érthetdvé valt szdmodra a fehérje
szerepének az clve. Ez a XXI. szazad modern fogydkura modszere, és
mostantdél az legyen a jelmondatod, hogy: , Intelligens taplalkozassal és
testmozgassal a sikeres fogyasért!”
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Mi a megoldas a fogyas sikerében?

Ezt nem mondhatom meg helyetted, mert Neked kell eldontened, hogy melyik
megoldast valasztod. A Te dontésed, hogy tovabbra is koplalsz-e? Vagy az els6
teenddid kozott lesz, hogy az életmddodon valtoztatsz, ami azzal kezdddik,
hogy helyesen kezdesz el taplalkozni?

Ezzel a konyvemmel els6sorban abban szeretnék segiteni neked, hogy
megismerd azokat a téves hiedelmeket, amik eddig reflexszertien éltek az
emberekben. Az olyanok, mint a: ,,Kevesebbet kell ennem, ha le akarok

fogyni...”

...Es természetesen abban is, hogy megismerhesd a masik oldalt, a modern
fogyoklrazas modszereit, amivel ma még kevesen vannak tisztdban: ,,/Ne
kevesebbet egyél, hanem inkabb kezdj el helyesen taplalkozni.”

Most mar ismered mind a ketté "valtozatot". Két megoldas, két valasztasi
lehetdség... Valoszinlileg azt fogod valasztani, amelyik szimpatikusabb a
szamodra. En is csak ezt tudom tanacsolni Neked, hallgass a szivedre és valaszd
azt, amelyikrdl ugy €rzed, hogy a legjobban neked valo.

Mitél mas egy testsulykontroll program? Attdl, hogy a feliigyelt fogyokurak
az igazan sikeresek, mert a tapasztalatok azt mutatjak, hogy csoportosan, vagy
egy személyes tanacsado — taplalkozas €s testmozgds — altal nyqjtott segitség
megkonnyiti a nehéz idészakok lekiizdését.

Egy olyan tanacsadoval lehet Kiépiteni egy életre szolo
baratsagot, akinek valoban érdeke az, hogy segitsen elérni az
embernek a Kitiizott céljait.

Sokszor elég az, ha hetente van valaki, aki megkérdezi az elért eredményeket,
megdicsér, batorit, tartja benniink a lelkesedést, akinek beszamolunk, aki eldtt

nem szégyelljik magunkat, ha megbotlunk.

Most mar Te is teljesen mas szemszogbdl lathatod azt a szot, hogy fogydkiira.
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Amennyiben ugy dontesz, hogy OROKRE ELEGED van abbol,
hogy feleslegesen gyotord magad €s abbol, hogy 1 hét utan fel
kelljen adnod az 4lmod, akkor a konyv utolsé részében talalsz még
néhany fontos informacidt, amivel jobban megismerheted az
AlakFormalo Programunkat!
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KOSZONET

Végtelen hélaval tartozom Kajarikné Kovacs Katinak és Kajarik Bélanak a
velem megosztott rengeteg tudasukért, tapasztalatukért €s a hirleveleikben
kozzétett, forradalmian ) meglatasaikért, melyek nagyban segitségemre voltak
a fenti gondolatok megfogalmazasaban.

»Olyan vilagban éliink, amelyben a limonadé mesterséges aromakat
tartalmaz, ellenben a butorapoloszerek valodi citromot.”

Ha MEG TOBBET szeretnél megtudni a sikeres fogyokurarol, akkor kattints
az alabbi linkre a tovabbi rengeteg hasznos ¢s ertekes informaciokert:

Hozd "CSUCSFORMABA" magad!

Hasznat tudtad venni ennek a tanulmanynak?

Kattints IDE, hogy ajanlhasd a barataidnak!

Amennyiben kérdésed lenne, szeretnél tobbet megtudni az egészségi
allapotodrol vagy egy személyre szabott, fogyodkuras tanacsadasra lenne
sziikséged, akkor lizenj nekem batran az alabbi elérhetdségeimen:

Gerbovics Péter

Mob.: +36 /30 / 875 — 9327

E—Mail: info@wellnesskucko.hu

Web: http://WellnessKucko.hu
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Bizom benne, hogy sikeriilt segitenem ezzel a konyvemmel, €s
nagyon sok sikert szeretnék Neked kivanni a sikeres fogyashoz!

Udvozlettel;

Gerbevies Déten

Gerbovics Péter — Wellness Tanacsado / Fogyokura Szakérto
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