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Megtervezed, hogy mit vegyél fel holnap. Megtervezed, hogy mit fog a gyerek ebédelni.
Megtervezed, hogy hova mentek nyaralni. Ha a fogyokurardl beszélink, mit mondasz?
Kevesebbet eszem, aztan majd megprébalok mozogni, ha lesz idém. Es
hupp—hipp-barbatrikk: nincs idéd, megvonod a véllad, majd holnap. Nem arulok el titkot, hogy
holnap sem lesz kevesebb a szennyes vagy a mosatlan.

Azt irtam, hogy heti 150 percet mozogj. MOST vedd el6 a naptédradat! Mondom: most vedd eld
a naptaradat, ne csak a szemoélddkddet huzogasd. Ma mar hétfé van, ezért gyorsan estére irj
be egy kis popsi formalast kitérésekkel, 30 percet. Ez j6 is lesz bemelegitésnek. Kedden egy kis
kardio, legyen 40 perc futas, ennek az lesz a trikkje, hogy ugy csinald, hogy keritesz egy
masodperceket is mutaté 6rat, és elindulsz. Két percet futsz, 3 percet sétalsz, ezt 4*
megcsinalod (hu, 8 perc futas azért tényleg nem vészes), utana megfordulsz, €s Ujra vissza (na
ez mar nehezebb lesz, megint 8 vissza, de mivel sétakkal felvaltva csinalod, hidd el, hogy csak
az akarater6dén mulik). Szerdan pihend. Csitértdékdn szivd fel magad, és megint futas!
Pénteken 20 perc has, barmelyik dvd-n talalhaté j6, vagy irj nekem privit, és segitek dsszerakni.
Szombaton, amig alszanak a gyerekek, 20 perc csipd. Vasarnap pihend!

Szerintem ez csak szervezés kérdése, hidd el, mar ennyivel és elérheted az alomalakot!
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