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Uj év, Uj test! Hmm, tegye fel a kezét (rajtam kivil), aki nem fogadott meg semmit erre az évre.
Valahogy a t6ltétt kaposztaval egyditt jar, hogy januar elsé két hetében kikdpjik a tidénket
valami sport kdzben. Kénydrgdm, ne tegyétek! Sét, inkabb az elsd hétben pihenjetek ra. Es ez
még messze nem azt jelenti, hogy mondjatok le az almaitokrol.

Higgyétek el: a j6zansag sokkal kifizetddébb minden téren. Nem lehet a vilagot egy-két hét alatt
megvaltani. Viszont heti 150 perc mozgéassal biztosan bomba alakot lehet faragni. Teljesen
mindegy, hogy ezt két, harom, négy, 6t vagy hat alkalommal hozzatok éssze, a Iényeg, hogy
meglegyen (na j6, az ems-tréningek dupla idének szamitanak, majd irok roluk tébbet).

Hétf6 van. Megtervezted mar a heti programtervedet? Mivel fogod télteni ezt a 150 percet? Jo
lenne, ha a felét valami kardio sporttal téltenéd. Futas, biciklizés, gyaloglas vagy csak kitérések,
mindegy, csak csinald! A tébbi id6t fordithatod az alakformalasra.

Az étkezés. Itt sem kell csodakra gondolni. Cseréld le a tanyérod egy mérettel kisebbre, és csak
annyit fogadj meg, hogy nem szedsz kétszer. A mennyiségekkel kapcsolatban: semmibdl ne
egyél egyszerre tébbet, mint a tenyered. Nem hiszed el, de elég lesz. Szép lassan egyél, és
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ragj meg minden falatot. Mikor lelilsz az asztalhoz, tudatosuljon benned, hogy sajnos lassu az
agyunk. Az elsé falat lenyelése utan 30 perc kell, hogy eljusson a tudatunkig, hogy ettiink. Ezért
gyakran tébbet esziink, mint amennyire ténylegesen sziikséglink van.

Még igy sem lesz kénnyl, de 3 honap alatt egy mérettel kisebb lesz a ruhad mérete, és
ezért megéri a munka.
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