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Absztrakt

Az obesitas a WHO szerint napjaink egyik legkomolyabb és ugyanakkor legtagadottabb
egészségiigyi csapasa is, melynek gyakorisaga egyre jobban ndé a nyugati és fejlett
orszagokban. Mennyire hatasosak hosszi tavon az elhizas kezelésére szolgalo
intervenciok? Kutatasomban egy, az optimalis testsuly kialakitasat szolgalo, komplex
életmodvalto program hatékonysagat vettem gorcsé ala. Narrativ tartalomelemzéssel a
résztvevok (N=17) agenciajanak valtozasat irasos beszamoldikon kovettem nyomon. A
program utan aktualis allapotukra vonatkozéan a Testi Attitiidok Tesztjével (BAT) sajat
testilkhoz valo viszonyulasukrol nyertem bovebb informacidt. A program tartossagat
vizsgalva osszehasonlitottam a program elotti, utani és aktualis testsulyokat. A program
befejeztével a az agencia lecsokkent, a beszamolok az aktiv-passziv dimenzidja a passziv
felé tolodtak el; az intencionalitas-kényszer dimenzioban nem tortént valtozas, a negativ
értékelések aranya lecsokkent. A résztvevok tobbsége nem tudta megtartani a
programmal elért testsilyat, ennek ellenére a leadott kildinak felénél nem halmozott fel
tobb sulyfelesleget. A Testi Attitildok Tesztjében elért atlagpontszamok (atlag=42,26;
szoras=13,06) koros értékeket jelenitettek meg. Valoszinilleg onmagaban sem a
testsulyvesztés, sem az ennek kovetkeztében megjelené pozitiv testorientacioju
pszichologiai valtozasok nem lesznek jo és pontos prediktorai a testképpel valo

elégedettségnek a késobbiekre nézve.
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Vajon mondhatni, hogy mindennapjainkat egy erdsen ,,kinézet-fokuszalt™ vilagban éljiikk? Ha
igen, akkor vajon hogyan hathat ez a fajta orientdcid a fizikai és mentdlis egészséglinkre?

Hogyan latjuk magunkat, és hogyan viszonyulunk sajat testiinkh6z?

Testkép

A testkép fogalmat tobb faktor alapjan Paul Schilder alkotta meg. Elképzelése szerint a testkép
a testet egységben jeleniti meg, vizudlis és taktilis ingereket foglal magéaba, és kiilonbdzo
emocionalis élmények hatnak ra. Ugyancsak tartalmazza sajat testiinkkel kapcsolatos
attitidjeinket ¢és értékeinket, melynek forrasai sajat introspektiv élményeink, valamint
masokkal valé sszehasonlitdsok eredményei. Emellett meghatarozok tarsas tapasztalataink is,
melynek soran folyamatosan valtoznak masok fizikai megjelenésiinkkel kapcsolatos
impresszidi, illetve ezekre adott reakcidink (Schilder, 1923; In: Cash és Pruzinsky, 1991). A
testkép nem csak egyszerl érzés vagy fantdzia, hanem egyfajta onmegjelenitése a testnek. Nem
nevezhetd pusztan észleletnek, habar csakis érzékszerveken keresztiil valosul meg, ugyanakkor
mentalis képek és reprezentaciok is involvalédnak benne. Tehat a test és 1¢élek kapcsolatainak
kozvetitdjeként, a fiziologiai, pszicholdgiai és szocidlis magyarazatok fokuszpontjaként
foghato fel (Csabai és Erds, 2000). Rendkiviil fontos, hogy testképiink teljes mértékben
meghatdrozza személyiségiink kozponti részét: az oOnértékelést és az énképet, melynek
kovetkeztében sajat viselkedésiink és mindennapi kozérzetliink is megpecsételddik (Tury és

Szabé, 2000).

Az idealis test
Mindennapi életiinkben kiilondsen fontos szerepet jatszik megjelenésiink, kinézetiink,
melyhez szorosan kapcsolodik testsulyunk is (Kirkpatrick és Caldwell, 2004). A testideal
kérdése korszakrol-korszakra valtozik, illetve erdsen kultirafiiggé. Evszazadokon keresztiil a
telt alak volt a kivanatos, hiszen az a jolétet ¢és hatalmat szimbolizalta, a ndknél a
termékenységet, az anyasagot volt hivatott hirdetni (Tury és Szabo, 2000). Az ideal
korszakos valtozasar6l arulkodik az is, hogy a XVII. szdzadi Rubens telt idomokkal
megfestett ndalakjait Modigliani karcsu holgyei valtottak fel. Ugyanakkor az 1950-es
években robbant be Marilyn Monroe a tomegkommunikacio segitségével, de Jane Mansfield
sem tette azt masképp. Mondhatni a 60-as években feltlind szupermodell, Twiggy sovanysaga
jelezte az testidedl teljes atalakulasat (Risko, 1993).

A kovérség tarsadalmi megitélése gyakorlatilag a 20. szédzad elején kezdett
megvaltozni a gazdasagi fellendiiléssel parhuzamosan. A tehetds rétegnek nem volt meg

tobbe az a kivaltsaga, hogy jolétét a luxusfogyasztasbol adodo talsullyal fitogtassa, hiszen ezt



akar a fejlodo gazdasag altal biztositott élelmiszerekhez vald hozzaférhetdség is lehetdvé tette
a szegényebbeknek. Ezért a kihivast az étel visszautasitasa, a diétazas, a sovany alak elérése
testesitette meg. Természetesen e hamis idedlkép kialakuldsaban dontd szerepet jatszik a
tomegkommunikdacio, hiszen lehetetlen nem szembesiilni az oriasplakatokon szerepld 90-60-
90-es n61 modellekkel, illetve Barbie szOke prototipusaival. A televizi6 arasztja a nézok felé a
sovanyabbnal sovanyabb lanyokat, mint szépségidealt, mikozben a fogyoklras reklamok
szama is drasztikusan megnétt az elmult évek soran, hangsulyozva kiilcsinyiink fontossagat.
Még az artalmatlannak tiind gyermekjatékok is a sovanysdgot hirdetik, gondoljunk csak
Barbiera, kinek méretével csupdn minden szdzezredik nd rendelkezik. Hazankban a Miss
Universe Hungary szépségversenyben résztvevd gydztesek adatai csupan két év alatt a
kovetkezoképp valtoztak meg: 170 centiméterrdl 180 centiméterré nétte ki magat a gydztes,
mig a testtdmegindexe 17,0 kg/m® —r61 16,7 kg/m*-re csokkent. Ebbdl is kirajzolodik a média
altal egyarant sugallt hamis testidealok aktualitdsa: egyfajta kultuszt teremtettiink egy beteg
testképnek (Tary és Szabo, 2000). Szabo és Tury (2000) altal végzett hazai felmérések arra
vilagitottak r4, hogy a magyar nék elégedetlenck alakjukkal, de még szembetiinébb a
kiilonbség az aktudlis testsulyuk és az idedlisnak vélt kozott. Ez mind az egyetemista, mind a
dolgozd nék korében is jelen van, sét az idésebb generaciora is jellemzd. A hamis testideal
fenntartasa nagy bevételt jelent a gazdasidgnak, hiszen az Ujabbnal-ujabb fogyokuras
praktikdkra béven van kereslet: a fogyasztoi tarsadalommal e csodamodszerek allandosultak.
Mindig lesz valamilyen alkalom az ember életében, melyre fogyokurazni , kell*.

Korunka jellemzd fogyasztoi tarsadalom legalapvetébb normaja és elvéarasa a
mértéktelen tobbletfelhalmozas, melybe bele tartozik az evés és ivas is (Csabai és Erds,
2000). A harmadik vilag orszagaiban nincsen pazarolnivald tobblet, hiszen az emberek nagy
része alultaplalt és ¢hezik, igy az Onkéntes, ,,luxus® ¢hezés fogalma ismeretlen. Gazdasagi
szempontbol azonban a fejlett nyugati orszdgok a legveszélyeztetettebbek, hiszen szinte mar
minden sarkon fellelhetd egy McDonald’s vagy Burger King (Kirkpatrick és Caldwell, 2004).

Az atalakult étkezési szokasok egyik kovetkezménye a globalis mértékii elhizas.

Az obesitas

A WHO 1997-es allaspontja szerint az elhizas az egyik legkomolyabb, ugyanakkor legjobban
félresoport egészségiigyi csapas, melynek gyakorisdga egyre jobban nd a nyugati és fejlett
orszagokban. Kategorizacidjat a BMI testtomeg index alapjan kaphatjuk meg, 30 feletti

értektdl beszéliink elhizasrol. Kialakuldsdhoz hozzajarul a helytelen taplalkozas és a



mozgasszegény ¢életmdd. Az elhizast tobb tényezd is befolyédsolja, mint genetikai adottsagok,
kulturalis tényezok, kdrnyezeti hatasok (Szumska, 2006).

Magyarorszdgon Szumska kutatdsa szerint majdnem a népesség Otode elhizott és
tovabbi 35 szazaléka talsulyos, melynek ardnya a kozépkorba 1époknél drasztikusan
megemelkedik. Az obesitas a kompetencia érzésének csokkenésével is egyiittjar, tehat kevésbé
vannak arrdl meggy6zddve, hogy képesek aktivan befolydsolni a veliik torténd eseményeket,
illetve kontrollalni azokat, aktivan részt venni benniik, és megbirk6zni a stresszel (Szumska,
2006). Tovabba az elhizéas legkonzisztensebb pszicholdgiai kovetkezménye a testképpel valod
elégedetlenség (Matz, Foster, Faith és Wadden, 2002). Hatdsa az egészségligyi allapotra nem
azonnal jelentkezik, igy abban a szakaszban lenne fontos a prevencié vagy a promocid, amig a
kiilonbozé  egészségligyi  problémak  korrigdlhatok  (Szumska, 2006). Példaul az
egészségpromocido és egyben prevencid sport formdjaban konnyen beépithetd lenne

¢életmodunkba.

Sport

A testmozgds szamtalan pozitiv élettani hatdssal bir. Stresszmentesit, kellemes kozérzetet
biztosit, megemeli a szerotonin szintet, fokozza az agy oxigénellatdsat, és serkenti az
anyagcsere folyamatokat. Hatisara csokken a testzsirszdzalék, és megnd az izomszdvetek
aranya, mely nagyobb fizikai terhelhetdséghez vezet, igy az izomzat fokozatosan tonusosabba
valik. Ez esztétikai tobblettel is jar, hiszen karcsubb, ,,fittebb* lesz a megjelenés, és a testtartas
is elénydsen valtozhat. Tehat javitja a kozérzetet, illetve testi, lelki stabilitdst nyujt. Ezért
szamos terapidban felhasznaljdk a testmozgést, akar gyogyszeres kezeléseknél is pozitiv
valtozasok kovetkeznek be (Kurimay, Faludi és Karpati, 2002). A sportolas kedvezden hat a
testképre is (Tary és Szabo, 2000). Jotékony hatasaira alapozva leginkabb testmozgassal
probalnak az elhizds ellen tenni az egészségiigyben, mégpedig kiillonbozd intervencios

programok keretein beliil.

Physical Activity Referral Schemes

Vilagszerte egyre elterjedtebb az 1ilé ¢letmod, melynek orvoslasara az eurdpai és amerikai
egészségiigyben szazaval inditottak el fejlesztd, strukturdlt mozgasprogramokat (Harrison,
2005). Ezek kiilonb6zd megbetegedésekben - pl. obesitas, stressz, sziv- és érrendszeri
megbetegedések, diabétesz - szenvedd kliensek fizikai erdnlétének fejlesztésére szolgalnak.
A szoban forgo program a Physical Activity Referral Schemes, roviditve PARS néven ismert,

mely orvosi beutaloval vehetd igénybe és atlagosan 10-14 hétig tart (Graham, 2005).



Dudgill ¢és munkatirsai ezen intervenciés program (PARS) hosszatava
eredményességét vették goresd ala: nyomonkovetéses vizsgalatukban a résztvevok fiziologias
aktivitasvaltozasanak iddébeli tartossagat kisérték figyelemmel. A kutatok azt tapasztaltak,
hogy csupan a résztvevok 35-45%-a tartott ki a 3 honapos eldirt program mellett, és koziiliik
is inkdbb az iddsebb korosztaly. Habar nétt a fizikai aktivitds mennyisége, mégis annak
hatékonysagat konkrét bizonyitékok nem tdmasztottdk ald. Egyik lehetséges magyarazat,
hogy a program az emberek igényeinek csak leszlikitve tesz eleget: a mozgasprogram a
népesség egy bizonyos részére jotékony hatdssal van, de nem sziikségszeriien mindenkire
(Dugdill, Graham és McNair, 2005). Egy masik kutatds szerint a PARS sokkal hatékonyabb
az idOsebbeknél - mivel 6k a program utan kifejezetten igénylik a késObbiekre nézve
kulcsfontossagu rendszeres szuperviziot (Gidlow et al., 2007)-, illetve a férfiaknal. Azonban
kevésbé tud sikeres lenni az alland6 idéhidanyban szenveddknél, melynél a fiatalokat és a
ndket emeltek ki; illetve ugy latszik a program nem képes 100 szdzalékosan segiteni olyan
problémak esetében, mint az elhizas (James et al., 2008). Lényegében elmondhato, hogy a
program alatt kimutathatd a pszichologiai valtozéas, mégis mindez kevésnek bizonyul ahhoz,
hogy a személy egészségiigyi allapotan tartdsan javitson. A kutatok szerint a valtozas akkor
fogja hosszutavl hatasat kifejteni, ha a kliens eddigi ¢letmod;jat kritikusan szemiigyre veszi
(pl. rendszeres testmozgés, tudatos taplalkozas, karos szenvedélyek melldzése tekintetében),
¢s annak alapjan probal pozitiv irdnyba valtoztatni. Valosziniisithetd, ha a program tovabb
tartana 10-12 hétnél, tobb pozitiv valtozas jelenne meg a résztvevoknél (Dugdill et al., 2005).

Prochaska, DiClemente és Norcross (1992) tobb kognitiv- és viselkedésmodell
integraldsaval alkotta meg a viselkedésvaltozas Transzteoretikus Modelljét (TTM), mely a
szandékolt viselkedésvaltozast irja le, tovabbd ramutat a pozitiv viselkedés elsajatitdsanak
lehetséges modjara. A modell képes demonstrdlni az egyén viselkedésében zajlodo
folyamatokat, mellyel az egyén besorolhatdé annak valamely stddiuméba. Gyakorlatilag
minden betegséghez vagy ¢életmddbeli valtozashoz illeszkedik, megkonnyitve igy a 1épésrol-
Iépésre torténd kommunikaciot; tovabba betekintést kaphatunk felbukkand problémakrol is
pl.: melyik szinten akadt el az egyén, milyen nehézségekbe iitkozott stb. A
magatartasvaltozas stadiumai (stages of process) 6t egymast kovetd stadiumbol épiilnek fel,
ahol egyes allomasok repetitiv mdodon jelentkezhetnek egészen a tartos valtozas eléréséig,
tehat nincs kizardlagos linedris sorrend. Ezzel feltérképezhetjiik, hogy az egyén melyik
1épcsdéfoknal tart a valtozas tekintetében: 1. Pre-kontemplécio 2. Kontemplacio 3. Dontés 4.

Akci6 5. Fenntartas + Lehetséges relapszus (lasd 1. abra)



o Pre-kontemplaci6

+
Lehetséges nem tudatosult probléma,
relapszus nincs érdeklddés a
vdltozds felé
Fenttartas Kontemplacio
a viselkedés a érdeklddés, de nincs
mindennapi élet részévé elhatdrozds;
vdlik, de nagy esély a ambivalencia (pro- és
relapszusra kontra)
\ Akcio I
elkotelezddés + Dontés
elszdntsdg, erds motivdcio, de
dtgondolt csak apré lépések

Iépések, sziikség ’
esetén

kérnyezetén is
vdltoztat

1. adbra: TTM és a vdltozas stadiumai (Prochaska, DiClemente és Norcross, 1992)

A szakaszokban kiilonb6zd intervencids technikdkkal tovabb segithetjiik az egyént a
felbukkand problémékon, ndvelve igy a siker valoszinliségét pl.: pre-kontemplacid: én-
hatékonysag felépitése, alternativak nyujtasa; akcio: rendszeres kapcsolat, én-hatékonysag és
onbizalom megerdsitése, relapszus megeldzése stb (Miller és Rollnick, 1992).

A stadiumokat kiegészitve a valtozas folyamata (process of change) segit a véltozas
létrejottének, okanak megértésében. Az ide tartozd 10 folyamat -vagy technika- rendkiviil
fontos meghatarozoja a kimenetel sikerességének, melyekkel kognicid-, érzelem- és
viselkedésvaltozas idézhetd eld. Ezek tovabbi két részre tagolhatok, mint tapasztalatbeli
valtozasok (pl.: tudatossag novelése, a problémahoz kotddd érzelmek feltérképezése,
kornyezeti tényezok attekintése) és viselkedésbeli valtozasok (pl.: kivant viselkedés pozitiv
megerositése, elkotelezddés az 1) viselkedésforma mellett, stimulus kontroll, tdmogato
kapcsolatok kialakitasa). Osszefoglalva, mind a tiz technika hozzdjarul tehat a kivant
viselkedés rogziiléséhez, hozzasegitve az egyént célja megvalositasahoz. A TTM mindkét
altalam felvazolt folyamattal arra hivja fel a figyelmet, hogy barmilyen valtozas pl.: egy
komoly életmodbeli valtozas komplexen tevédik Ossze, nem redukalhatd csupan par eldirt
utasitds egylittes meglétére (pl.: edzésterv és étrend), melynek betartdsa a biztos siker
garanciajaval kecsegtet (Prochaska és DiClemente, 1983).

A motivacid a sikeres viselkedésvaltozas egyik legfontosabb prediktora a legtobb

kognitiv viselkedésmodellben, ugyanigy a TTM-ben is. Svéd kutatok olyan PARS-ban



résztvevd személyeket vizsgaltak meg tiizetesebben, akiknél a program hosszii tavon
sikertelennek bizonyult: vajon miért nem tudtdk pontosan betartani a program utasitasait a
késdbbiekben is? A kutatok szerint legfoképp az alacsony motivacid hilsitotta meg a
viselkedésvaltozas folyamatat. A fiatalabbak (18-29 év) inkdbb a kornyezeti tényezdkben és
foképp az idejiik hidnyaban lattak sikertelenségiik okat, mig az idésebbek (65 évtdl) inkabb a
fizikalis allapotukbol eredé fajdalmat nevezték meg visszatartdé erdként. Emellett nagyon
érdekes, hogy az alacsonyabb motivacio az egyénileg, otthon elvégzendd “sablon” feladatok
kapcsan jelentkezett, mig a képesség alapu feladatok elvégzésében a résztvevok a
késdbbiekben is motivaltabbak voltak. Valdsziniileg a személyre szabott, tehat képességéhez
illesztett feladatkort az egyén sokkal szivesebben latja el hosszabb tavon, mint egy kevésbé
hozza illé munkat (Leijon et al., 2011).

A tartdssag témakorénél maradva, Hutchison és Johnston cikkiikben a testmozgas
hatasat elemezték a mentalis tényezdk (mint motivacio, kitartds) fennmaraddsanak tiikrében.
Mikozben az alkalmazott pszichologia e szegmense elméletben tokéletesen miikddik, addig a
gyakorlatba helyezése mar kevésbé sikeres. A cikk arra vilagit ra, hogy egy problémat, mint
az elhizast nem elég csak egyetlen szempontbol megkozeliteni. Tisztaban kell lenni azzal,
hogy az egyén viselkedése altal az egészsége is megpecsételddhet (Hutchison és Johnston,
2013). Dugdill és munkatarsai (2005) is megemlitik, hogy a szakemberek hajlamosak
altalaban a kliensek fiziologids adatainak kigytijtésére fokuszalni, mikozben az igazén fontos
pszichologiai és kornyezeti tényezoket figyelmen kiviil hagyjak. Hutchison és Johnston
parhuzamot von a PARS ¢és az egészségpszicholdgiaban is ismert biomedikalis modell kozott,
mivel mindkettd redukcionista: ignordlja a pszichologiai tényezdket, hangstlyozva a jol
lathato és megfigyelhetd fizioldgiai jegyeket. Ezt a kdvetkezd példa jol szemlélteti: ha csak
testmozgast irnak eld a kardiovaszkuldris megbetegedésének kezelésére, az hasonld, mintha
egy sebtapasszal ragasztanank be egy fertézott sebet, hiszen csak tiineti kezelést
alkalmaztunk, viszont a probléma gyokerét még nem kezeltiik (Hutchison és Johnston, 2013).

McDonald, Garg és Haynes kutatdsukban ravilagitottak arra, hogy a terapiahiiség és
hatékonysag fokozasanak moddja kiilonb6zd intervencidk kombinacioibol tevédnek Ossze:
fokozott torédés, informalés, tandcsadas, emlékeztetok, dnmonitorozas, megerdsités, csalad
bevonasa, kiegészitd szuperviziok. Gyakorlatilag ismételten a komprehenziv probléma-
megkozelités keriil fokuszba, hiszen akar egy irrelevansnak tiiné komponensen is sok mulhat
pl.: megfeleléen informaljuk-e lehetdségeirdl a klienst, kap-e elegendd megerdsitést céljaival

kapcsolatban (McDonald, Garg és Haynes, 2002).



A kutatok tehat felhivjadk a figyelmet a problémak komplex attekintésére, az
individudlis kiilonbségek fontossagara. Sok elmélet létezik az egészséges életmod
legmegfeleldbb kivitelezésérdl, viszont nem lehet azt az egyetlent mindenkire raerdltetni,
hanem inkabb irdnyt mutatva, az egyén sziikségleteihez igazitva lenne idedlis az alkalmazésa.
A f6 probléma, hogy nincsenek univerzalis, de mégis valamennyire személyre szabott,
gyakorlatban is alkalmazhat6 programok.

A legfontosabb, Hutchison és Johnston (2013) szerint a pozitiv valtozast el6idézo
mentalis tényezOk (pl.: motivacid, kitartas, pillanatnyi elégedettség vagy lelkesedés) sokkal
kevésbé maradnak fenn a PARS utdn, mint a fizikéalis tényezdk. Mondhatjuk, hogy
pszicholdgiai nézépontbdl ez a fajta elére determinalt mozgasprogram kevésbé elégiti ki az
emberek sziikségleteit.

Mi jatszhat szerepet egy uj viselkedés mélyebb rogziilésében?

Enhatékonysag

Bandura nevéhez kothetd a hatékonysag (self-efficacy) fogalma, melyet a kontroll
szinonimajaként is szamon tartanak. Az énhatékonysag egy olyan hiedelem, miszerint az
egyén képes elérni céljat specidlis viselkedésén keresztiil: egyszoval az 6nmagaba vetett hitet
jelenti, egy elképzelést, elvarast arrol, hogy mennyire képes sajat célkitlizéseit megvaldsitani.
A személyes hatékonysag érzése meghatdrozza az egyén befektetett energidjat, illetve a cél
iranti kitartasat, az onmotivacidé mértékét. Ezaltal mondhatni, hogy a tanuldsi motivacio egyik
szamottevd komponense. Bandura szdmos korképnél felhivta a hatékonysagélmény
jelentdségére a figyelmet pl.: étkezési zavarok, narkomania. Kutatdsaiban ravilagitott arra is,
hogy e képesség fejleszthetd, és szerinte a pszichoterapidkban a hatékonysag elérése az egyik
legfontosabb feladat. Négy tényezé hatdrozza meg az énhatékonysagot az altala leirt
modellben: a korabbi sikerek és kudarcok; masok sikerének vagy kudarcanak megélése
(modell hatés); szocialis batoritas és meggydzés; végezetiil pedig a fiziologiai visszajelzések
(Kulcsar, 1998).

A magukat hatékonyabbnak érzé személyek sokkal tobb onbizalommal latnak neki
feladataikhoz. Altaldban nehezebb, kihivast jelentd célokat tiiznek ki maguk elé, és sokkal
kitartobbak, hajlandok nagyobb erdfeszitésre is azok megvaldsitdsaért, mélyebben
elkotelezOdnek tevékenységeik mellett. Ezzel ellentétben az alacsony énhatékonysaggal bird
egyének konnyebben adjak fel a nagyobb eréfeszitést igényld feladatokat, mivel a megoldas
helyett inkabb sajat gyengeségeikre és nehézségeikre koncentralnak. Minél inkébb azt €lik

meg egy helyzetben, hogy az feléjiik allitott elvarasok sajat képességeiken tilmutatnak, annal



valdsziniibb, hogy kevesebbet fognak elvarni sajat maguktol, mellyel gyakorlatilag csdkken a
befektetett energia mennyisége, ¢és ezaltal a teljesitményiik is (Péter-Szarka, 2007).
Osszegezve tehat, az énhatékonysag pozitiv dsszefiiggésben 4all a mentalis erdfeszitéssel, a
kitartassal, a teljesitménnyel, a problémakkal szembeni rugalmassiggal, ¢és a
magabiztossaggal is (Szalai, 2011). Az én-hatékonysag meglehetésen komplex dimenziot
takar, mely az életvezetés kiilonbozo teriiletein beliil fejti ki hatasat, befolyasolva igy az
egyén szubjektiv és objektiv jollétét (Putz, 2007).

valtozoit, mellyel példaul a kitartds mértékét még folyamataban ki lehet mutatni (Szalai,

2011). Ebbe enged mélyebb betekintést a narrativ tartalomelemzés.

A narrativ pszicholdgia
A pszicholdgiai tartalomelemzés a pszicholdgia egyre feltdrekvd, szamos kutatassal
biiszkélkedd teriiletéhez tartozik. E tartalomelemzés kvantitativ és kvalitativ adatokat és
valtozokat is felhasznal, melyek szekvencidlis viszonyban allnak egymassal. Altalaban
szamitogépes technikdt alkalmaznak, melynek kompetencidja a rejtetten eléfordulod
szovegelemek manifeszt identifikalasa, illetve a skalazhatd pszicholdgiai tényezok értékeinek
azonositdsa (Ehmann, 2002). Tobbféle specifikacidja 1étezik, ezek koziil dolgozatomban a
kitlintetett szerepnek Orvendd narrativ tartalomelemzéssel foglalkozom. Mintavételi
egységének az allporti értelemben vett elsé személyli, személyes dokumentumokat tekintik
(pl.: Onéletrajzok, naplok), igy a vizsgélatok nem tesztekbdl és kisérletekbdl allnak, hanem
terjedelmes szovegekbdl (Ehmann, 2002), melyek iddi ¢és oksagi koherenciaval is
rendelkeznek, illetve valamilyen eseményt mutatnak be. Tehat szdmol a nyelvi és
pszichologiai folyamatokkal, figyelembe veszi az elbesz¢lés és az identitas kozti kapcsolatot
¢és az elbeszélésre, mint komplex pszicholdgiai tartalmak hordozoéjara tekint (Laszlo, 2005).
A narrativ pszichologiat laikusok korében, példaul interjialanyoknal is fel lehet haszndlni.
Empirikus modszerként is flexibilis értelmezési keretnek tekinthetd, hiszen egyéni vagy akar
csoportszinten értékes pszichodiagnosztikai megallapitasok nyerhetdk altala. Felhasznéalhatd
tovabba longitudinalis vizsgélatok soran is, ilyenkor ugyanazon személy vagy csoport
longitudinalisan keletkez6 miiveiben pszichologiai allapotvaltozasok mutathatok ki, ezaltal a
modszer prognosztikai értékre is szert tehet (Ehmann, 2002).

Pszichologiai allapotvaltozasok kimutatdsdnak reményében modszertani véalasztdsom
a narrativ tartalomelemzésre esett: az énhatékonysagot legcélszeriibben az agencidval és

annak mutatdival lehet feltérképezni.
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Agencia

Pszichologiai nézOpontbdl a kizarélag human specifikumt tudatos, akaratlagos cselekvés
képességét jeloli, mely viszonylag kordn megjelenik az egyedfejlédésben. Az
egészségpszicholdgian belill az egyénre fokuszalva, aktiv agensként a cselekvésre, a
problémamegoldésra, a coopingra, emocionalisan és fizikélisan is egyenstlyra torekvo egyént
tekintjiik 4gensnek. Az 4gencia szintje fiigg a személyes kontrolltdl is: aki a hatékonysag
képességével magasabb szinten rendelkezik, az jobban tudja magéat motivalni, illetve kitartasa
megnd, problémahelyzetekben kisebb stressz lep fel. A magasabb dagencia-érzés az
egészséges ¢letvitelhez is hozzatesz, hiszen azt élheti meg a személy, hogy a kdrnyezetét
aktivan képes befolyasolni. Az dgencia olyan pszichologiai jelenségekben nyilvanulhat meg,
mint kontroll, teherbirds, fejlédés, dominancia, autondémia és fiiggetlenség. Tovabba az
agencia szoros kapcsolatban all Bandura énhatékonysagéaval (Szalai, 2011).

Az agenciat kutatdsomban kiillonb6z0 szavak és kifejezések implicit jelentése mentén
értelmezhetjiik (aktiv és passziv igék, illetve explicit intencionalis kifejezések). Az agencia

négy dsszetevobol all: aktivitas, passzivitas, intencionalitds, kényszer.

Aktivitas - passzivitas dimenzio

Az aktiv és passziv kifejezések szovegszazalékainak vizsgalata ravilagit arra, hogy az
elbeszéld egymashoz képest milyen aranyban haszndlja azokat az adott szovegrészletben.
Minél tobb az aktiv a passzivak rovasara, anndl nagyobb mértékben van jelen a torténetben a
cselekmény alanya hatékony cselekvoként; tehat magar6l kornyezetét befolydsolni bird
agensként tantskodik. Ezzel szemben a passziv kifejezések folényével az elbeszéld sajat
passzivitasat, a helyzetben val6d cselekvOképtelenségét hangsulyozza. Az aktiv igenembe
tartoznak mindazon igék, melyeknek alanya akarattal, szadndékkal ¢és tudatos
kozremiikddéssel viszi véghez cselekedetét (pl.: ad valakinek valamit). A passziv igenemet
olyan tevékenységet kifejezd igék alkotjak, melyben az alany pusztin elszenveddje a
cselekedetnek, atkeriilve igy a figyelmi fokusz a cselekvés végrehajtdjardl a cselekvés

elvisel6jére (pl.: valamilyen helyzetbe keriil) (Szalai, 2011).

Intencionalitas - kényszer dimenzio

Az intencionalitds és kényszer olyan pszichologiai jelenségeket jelenitenek meg, mint
kontrollérzet és feleldsségvallalas a sajat cselekedetre vonatkozoan (Ferenczhalmy, Hargitai,
Szalai és Laszlo, 2010). Az intenci6 a céliranyos cselekvések mogott meghuzodo kognitiv és
motivacios bazist jelenti: milyen szdndékok, vagyak ¢és célok motivalnak minket

cselekvéseinkben, egyfajta szandéktulajdonitast jelent. A motivacios bazis alatt pedig azon
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innat hajtoerdket értjiik, melyek Onmagunk és kornyezetiink atalakitasdra, formalasara
késztetnek. Tovabba az intencid jeloli még az elért cselekvések fenntartasaért szolgalod
igyekezetet (Szalai, 2011.) A kényszert jelolo kifejezések az intencid hidnyat vagy a kiilsé
kényszeritést, illetve kényszeritettséget jelenitik meg expliciten a szovegben (Ferenczhalmy et
al., 2010).

Ertékelés

Ugyan az értékelés nem 0Osszetevdje az agencianak, mégis kutatdsom szempontjabol fontos
bemutatnom e narrativ modult is. Az ide tartoz6 szavak (pl.: igék, moralisan értékelt aktusok,
melléknevek, fonevek, érzelmi és kognitiv allapotok) értékeld jelentést hordoznak az

elbesz¢élo vagy mas szereplére vonatkozoan (Csertd, 2009).

Nagyon fontosnak tartom, hogy a konnyebb érthetdség érdekében elobb ismertetessem a
kutatdsom kisérleti elrendezését, majd csak azutdn foglalom 0ssze az elméleti

Osszefiiggéseket és allitom fel hipotéziseimet.

A kutatas Kereteit nyiijto életmodvalté program: Lifetilt

A kutatdsomban résztvevék személyek a Lifetilt Hungary Kft." altal biztositott 70 napos
életmodvalté programban vettek részt, mely komplett edzéstervbol és személyre szabott
étrendbdl allt. A programok 2011-t6] 2013-ig folyamatosan zajlodtak, tehat nem egyszerre
indultak, illetve nem is egy id6ben fejezddtek be. A résztvevok bevalogatasat a cégtulajdonos
intézte. Mivel kutataisom a programok lefolydsa utdn kezdddott meg, igy nem volt
lehetéségem e modszertani dolgokat (pl.: a bevalogatast) befolyasolni. A 70 nap alatt minden
relevans fiziologiai adat dokumentalva lett a weboldalukon?: magassag, kezdd suly és
fénykép. Emellett a kezdés elott és befejezés utan mindegyik résztvevo kotetleniil papirra
vethette érzéseit és gondolatait a programmal és sajat magaval kapcsolatban. Az irasok

tartalmat illeten a résztvevOk nem kaptak konkrét utasitast a cégvezetotol.

Résztvevok
A mintdmat 17 személy képezte. A kutatds els6 felében a 17 résztvevd (14 nd és 3 férfi)
szOveges beszamoloit allt médomban kielemezni. A kutatasom masodik részében a 17-bdl 15

személyt (12 nd és 3 feérfi) sikeriilt nyomon kdvetnem.

" A Lifetilt egyre nagyobb figyelmet kap, tobbek kozt a HVG is foglalkozott a témaval (lasd itt)

2 http://www.lifetilt.hu
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Az elméleti Osszefiiggések 0sszegzése

Hutchison és Johnston (2013) szerint az obesitas kezelésére szolgélo életmodvaltd programok
hosszutavon sikertelenek, a résztvevok tobbsége visszahizik. Ennek oka egyrészt a sikertelen
viselkedésvaltozds szempontjabol rendkiviil Iényeges mentdlis, pszichés tényezdkben
keresendd. Példaul az énhatékonysag kulcsfontossagti lehet a program sikerességét tekintve,
hiszen nagymértékben befolyasolja olyan tényezdk tartdossdgat is, mint a motivacids szint,
kitartas, melyek pedig a viselkedésvaltozas kimenetelét befolyasoljak.
Hutchisonékéhoz (2013) hasonld eredményt vartam sajat kutatdsomban: az elért teststly
megtartasanak kudarcat.

1. Kutatas els6 fazisa
Kutatdsom legelsd szakaszdban az ¢letmodvaltast képezd sport és helyes taplalkozas
hatdsaként feltételezett valtozdsok megnyilvanuldsait vettem goércsé ald a részvevok
beszamoloiban a narrativ pszicholégiai tartalomelemzés segitségével. Ugy gondoltam, hogy a
visszahizast a viselkedésvaltozas sikertelensége okozhatja, mely mar irdsos szinten is
kimutathat6 lesz az énhatékonysag valtozasaban, melyet narrativ szinten az agenciaval és
annak mutatoival lehet feltérképezni. Azt feltételeztem, hogy a személyek kevésbé lesznek
majd aktiv agensek programjuk befejeztével, pontosan az el6bbiekben emlitett Gjonnan
megjelend tényezOk megszilardulasanak hidnya miatt. Lehetséges, hogy a programba nagy
elszantsdggal, tenni akarédssal, tudatossaggal, és felelésségvallalassal vagtak bele, de ez
feltehetden nem fog a legvégéig kitartani. Igy az dgencia csokkenését vartam a kozvetlen
program utani beszamolokban. Mivel egy ilyen rovidtava program soran nincs lehetdség az
ott szerzett tudas mélyebb elsajatitasara, és remélt személyiségszintii valtozas bekovetkeztére,
igy a résztvevokben joggal meriilhet fel a kérdés, hogy képesek-e hosszu tdvon, akar életiik
végéig is ezt a fajta életmodot folytatni? Ha kevésbé éreznek ehhez affinitast, akkor az mar
irasos szinten is meg fog mutatkozni kdzvetleniil a program befejeztével.

Tovéabba arra is kivancsi voltam, hogyan értékelik a résztveviok a 70 nap eseményeit:
Dudgill és munkatarsai (2005) eredményére alapozva ugy véltem, hogy a program rovidtavon
(pl.: sport és diéta kedvezd élettani hatdsa) mindenféleképp pozitiv hatdssal lehet a
résztvevokre, igy a negativ értékelés ardnya alulmarad a pozitivhoz képest, azonban ez csak
egy pillanatnyi allapotot jelolhet. Kutatasom elsd felében érdekl6désem fokuszaban a narrativ
tartalomelemzés prognosztikai értéke allt: vajon irdsos szinten is megmutatkozik a mentalis

tényezOk hosszanti fennmaradasanak kudarca mar kozvetlen a program befejezte utan?
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2. Kutatas masodik fazisa

Kutatasom masodik felében, nyomon kdvetéses vizsgalat céljabol megkerestem a
résztvevoket a program befejezte utan hosszabb id6é elteltével (min. 8 honap), aktudlis
mentalis allapotuk és teststilyuk feldl érdekléddve. Hutchison és Johnston (2013) eredményére
tamaszkodva feltételeztem, hogy a hosszutaviu eredményesség kevésbé marad meg: tehat
kevesen tartjak ugyanazt a teststlyt, melyet a program alatt elértek. Ugy gondoltam, hogy a
pillanatnyi elégedettség, sajat testéhez vald szeretetteljesebb viszonyulas) nem képesek
mélyen rogziilni. Ezaltal az is kérdéses lesz, hogy hosszutavon képesek-e megtartani az elért
sulyukat. Tovabba ha visszahiztak, azaltal feltételezhetd a testiikkel szembeni elégedetlenség
is. Masik megkdzelitésbol, Tury és Szabo (2000) kutatdsara alapozva az is valosziniisithetd,
hogy a fogyasuk ellenére elégedetlenek sajat testképiikkel, melynek igazolasat a Testi

Attitlidok Tesztjének magas pontszama tamaszthatna ala.

Hipotézisek

1. A vizsgalati személyek dgenciaja a program eldrehaladtaval egyre csokken.

1. 1. A vizsgélati személyek program utani beszamoldi az aktivitas-passzivitds
dimenzidban a passzivitas fel¢ tolodnak el a program el6tti beszamolokhoz képest.

1. 2. A vizsgélati személyek program utani beszadmoldi az intencionalitas-kényszer
dimenzioban a kényszer felé tolddnak el a program el6tti beszdmolokhoz képest.

2. A vizsgéalati személyek program utani beszamoldiban feler6sddnek a pozitiv
értekelések, mig a negativ értékelések kevésbé lesznek kifejezettek az elsd
beszamoldokhoz képest.

3. A programban résztvevok stlytobbletet halmoztak fel a programmal elért
testsulyukhoz viszonyitva.

4. A program befejeztével a vizsgalati személyek a fogyas ellenére még mindig

elégedetlenek sajat testképiikkel.

Modszerek

Vizsgalati eszkozok
A szovegeket a Nool nevil szoftver segitségével elemeztem ki. A hozza sziikséges magyar

modulokhoz a pécsi és budapesti sz€khelyli Narrativ Pszichologiai Kutatdcsoport jovoltabol
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kaptam hozzaférést. A nyomon kovetéses vizsgalatnal 2013 oktoberében 15 résztvevdvel

felvettem a Testi Attitidok Tesztjét (BAT).

Az elemz0 program, NooJ

A rendelkezésemre allo szovegek narrativ tartalomelemzését a NoolJ nevil szoftverrel
végeztem el. A program képes morfo-szintaktikai elemzésre, illetve nem pusztan szolistakat,
hanem a szavak nyelvtani kornyezetét is értelmezni és kezelni tudja. Evek munkajanak
gylimolcseként a magyar modulokat a Narrativ Pszichologiai Kutatocsoport pécsi és
budapesti kutatotagjai fejlesztették ki. Kutatdsomban az aktivitas-passzivitas (Szalai és
Laszlo, 2006), intencionalitas-kényszer (Ferenczhalmy és Laszlo, 2006) és értékelés (Csertd,
2009) modulokat hasznaltam fel. Elemzéskor a legelsé fazisban a szoveg elOkészitése
torténik meg, az Gigynevezett annotalds, mely sordn a program megtanul egyes szavakhoz
megfeleld nyelvtani kategoriakat, vagy akar szemantikai jelentést is hozzarendelni. A
szoftver rendelkezik egy interaktiv feliilettel, melyen kiilonb6z6 algoritmusok fejleszthetdk.
Ezek kiilonbozd pszicholdgiai relevanciaval bird szavakat taldlnak meg és cimkéznek a
szovegben. Nem csupan szolistdkat azonosit be a program, hanem lokalis nyelvtanokat,
ugynevezett grafokat is haszndl az elemzés soran, melynek segitségével lehetséges a
kiilonboz6 nyelvtani szerkezetek és szokapcsolatok kigytijtése. Ezzel a modszerrel konnyebb
az aktiv-passziv dimenziondl sokszor kérdéses igék beazonositasa, hiszen ugyanazon szotéri
sz0 esetében figyelembe veszi az Ot koriilvevd kornyezetet is, és kdvetkezésképp kiillonbozo

kimenettel latja el a sz6t (Szalai, 2011).

Testi attitiidok tesztje (Body Attitude Test, BAT) (ldasd 1. szamu melléklet)

Probst, Van Coppenolle ¢és munkatarsai altal kifejlesztett mérdeszko6z a szubjektiv
testélményt és a sajat testtel kapcsolatos attitidot méri fel. A kérdéiv megalkotasdhoz az
anorexia nervosa, illetve a bulemia nervosa betegségben szenvedok testélményével
kapcsolatos elképzeléseket vették figyelembe, mint a testtel vald elégedetlenség, a test
deperszonalizacidja, kovérség érzése, sajat testtel kapcsolatos bizalom hidnya és
hiperaktivitas. A kérd6éiv méri a testképpel valo elégedetlenséget, de joval tulmutatva azon a
testkép egyéb aspektusait is figyelembe veszi, mint a testtel valo distressz és diszkomfort
érzést. A kérdéiv 20 allitasbol all, melyet egy 6 foku Likert-skalan kell megitélnie a
kitoltonek. A 20 allitas 4 alfaktorba oszlik el: 1. A testméret negativ értékelése; 2. A sajat test
ismeretének hidnyos volta; 3. A testtel valo altalanos elégedetlenség; 4. Kiilsé megjelenés. A
kérdoéivben elérheté maximalis pontszam 100, melybdl a 36 pontnal nagyobb érték koros testi

attitidot jelent. A teszt képes differencidlni az elhizott nék és a normalis stlytiak kozott: az
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elhizott nék magasabb pontszamot érnek el a teljes kérddivben és az alskaldkon is. A
mérdeszkdz magyar nyelvre torténd adaptalasat Tary Ferenc és Szabd Pal végezte el 2000-

ben (Czeglédi, Urban és Csizmadia, 2010).
A vizsgalat menete

Tartalomelemzés

Elsé izben a kutatasomhoz sziikséges eldtte és utana szoveges beszamolokat gyiijtdttem 6ssze
(lasd 5. szamu melléklet), majd ezeken a NooJ szoftver segitségével az agenciat megjelenitd,
alkotd6 modulokat futtattam le: aktivitds-passzivitds, intencionalitds-kényszer. Emellett
kivéancsi voltam a résztvevok sajat magukrol alkotott értékelésiikre is, igy az értékelés modult
is felhaszndltam. A kapott konkordancidkon Osszeszamoltam a taldlatokat, melyek szamat
elosztottam a beszamolot alkotd szavak szamaval, igy allandé hanyadost kaptam. A
részmodulok utdn az agencia meghatdrozasdhoz a kovetkezd képletet hasznaltam fel Szalai
(2011) alapjan:

agencia = (aktivitas / passzivitas) / (intencionalitas / kényszer)

Nyomon kovetéses vizsgalat

A résztvevoket tajékoztattam a vizsgalat anonimitasardl és onkéntességérdl. A 15 vizsgalati
személy beleegyezett a kovetéses vizsgalatba, igy rdkérdeztem jelenlegi testsulyukra a
korabbival valdé 0Osszehasonlitdss érdekében. A személyeket két szempont szerint
csoportositottam:

1. Az aktualis testsulyuk meghaladja-e kdzvetlen a program utdn elért testsulyukat?

2. Visszaszedték-e a program sordn leadott kiloiknak legalabb felét, vagy sem?

PL: ha 80-r6l 70 kg-ra csokkent a testsuly, az aktudlis 75 kilogrammnal tobb-e, vagy sem?
Tovéabba testiikhoz vald viszonyuldsukra kivancsian kitdltettem velikk a Testi Attitiidok
Tesztjét: a vizsgalati személyeket arra kértem, hogy sajat testiikkel kapcsolatos allitasokra
adjanak valaszt. Az immaron kitoltott valaszlapokhoz elektronikus uton, a Google Drive
segitségével jutottam hozza.

Eredmények

A vizsgalat eredményeit az IBM SPSS Statistics 20-as verzidji program segitségével
elemeztem ki.
Tartalomelemzés eredményei (Iasd 2. szamu melléklet és 1. tablazat)

A beszdmolokon Gsszetartoz6 mintds T-probat futtattam le.
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Az agencia eredménye

Els6é hipotézisemben valoszinilisitettem, hogy az é4gencia mértéke lecsokken a program
végére. A program elbtti beszdmoldkban kimutathato adgencia mértéke (atlag=7,144;
sz0ras=8,534) és a program utani kozt (atlag=2,532; szoras=2,940) szignifikans kiilonbség
adodott, mégpedig csokkenés tigyelheté meg (1(16)=2,177, p=0,045).

Az aktiv- passziv modul eredményei

Az 4gencia csokkenését varva megfogalmaztam azt az elvarast, miszerint az aktiv és passziv
kifejezések aranya megvaltozik a késObbi beszamoldkban: az aktivé csokken és a passzivé
no.

Aktivitas

Az eldtte beszamolokban fellelhetd aktiv kifejezések (atlag=7,272; szo6rds=1,269) és az utana
beszamolokban fellelhetdk (atlag=5,980; szoéras=1,824) eldforduldsa kozott szignifikans
kiilonbség adodott, mégpedig az aktiv kifejezések szdma a masodjara irodott beszamolokban

lecsokkent (1(16)=2,662, p=0,017).

Passzivitas

Az elsének irodott beszamolokban fellelhetd passziv kifejezések (atlag=1,346; szoras=0,659)
¢s az utana kovetkezd beszamolokban fellelhetok (4tlag=2,369; szords=1,698) eléfordulasa
kozott szignifikans kiilonbség adddott, mégpedig a passziv kifejezések szdma megnott a

masodjara késziilt beszamoldkban (t(16)=-2,432, p=0,027).

Az intencionalitas - kényszer modul eredményei
Az agencia csokkenését varva azt feltételeztem, hogy az intencionalitast jelzd kifejezések

csokkennek, mig a kényszert jelz0k megndnek.

Intencionalitas

Az elsonek irodott beszdmolokban fellelhetd intencionalitast jelz6 kifejezések (atlag=1,371;
szoras=0,960) és az utana kovetkezd beszamolokban fellelhetok (4tlag=1,308; szoras=0,422)
eléfordulasa kozt nem adodott szignifikans kiilonbség (t(16)=0, 232, p=0,819).

Kényszer

Az elsének irodott beszamolokban fellelhetd kényszert jelzd kifejezések (atlag=0,903;
szoras=0,634) és az utana kovetkezd beszamolokban fellelhetok (4tlag=0,722; sz6rds=0,517)
eléfordulasa kozott nem adddott szignifikans kiilonbség (t(16)=1,696, p=0,109).

Az értékelés modul eredményei

A 2. hipotézisemben azt feltételeztem, hogy a pozitiv értékelés az elsé beszamoldkhoz képest
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a masodik beszamolokban megnd, mig a negativ értékelés lecsokken.

Pozitiv értékelés
Az elsének irddott beszamolokban fellelhetd pozitiv értékelések (atlag=1,966; szoras=0,638)
¢s az utana kovetkezd beszamolokban fellelhetdk (atlag=2,037; szoras =0,970) eléfordulasa

kozott nines szignifikdns kiilonbség (t(16)=- 0,240, p=0,813).

Negativ értékelés

Az elsének irodott beszdmolokban fellelhetd negativ értékelések (atlag=0,962; szoras
=0,554) ¢és az utdna kovetkezd beszamolokban fellelhetdk (4tlag=0,686; szoras=0,549)
eléfordulasa kozott szignifikans kiilonbség adodott, mégpedig a negativ értékelések szdma
lecsokkent a méasodjara késziilt beszadmolokban (t(16)=2,567, p=0,021).

Az eredményeket a kdnnyebb atlathatosag érdekében a kovetkezd tablazatban dsszesitettem:

Elétte atlag Utana atlag Szignifikancia
Agencia 7,144 2,532 p=0,045
AKtivitas 7,272 5,980 p=0,017
Passzivitas 1,346 2,369 p =0,027
Intencionalitas 1,371 1,308 n.s. p= 0,819
Kényszer 0,903 0,722 n.s. p=0,109
Pozitiv értékelés 1,966 2,037 n.s. p=0,813
Negativ értékelés 0,962 0,686 p=0,021

1. tablazat: Tartalomelemzés eredményei

A nyomon kovetéses vizsgalat eredményei

Testsulyok osszehasonlitasa (lasd 4. szama melléklet)

5. hipotézisem igazolast nyert. A Lifetilt Kft. altal nyajtott 70 napos programot mindenki
sikeresen teljesitette. Az atlag kezddstly 78,62 (szoras=15,71) kg volt, mely a program
befejeztével 66,94 (szoras=14,18) kg-ra csokkent. A 17 személy atlagban 11,78
(sz6ras=3,74) kg-t vesztett sulyabol, mig Osszesitve 200,30 kg-t fogytak. A tovabbi 15
vizsgalati személy aktudlis atlagtestsulya 70,42 (sz6ras=12,26) kg. A 15-bdl csupan 3 nem
szedett magara tobbletsulyt a program befejezte utan, tehat §0%-uk nem tartotta meg az elért
sulyat és 15-bol 11, tehat 73,3 % a program befejezte utan sem szedte vissza leadott kiloinak

50 %-at.

Testi Attitiidok Tesztje (BAT) eredményei (lasd 3. szamu melléklet)

Utols6 hipotézisem beigazolodott, miszerint a résztvevok atlagban elégedetlenek a testiikkel,
mely a 36 pontnal magasabbi értékben nyilvanul meg, koros testi attitiidot rajzolva igy ki
(atlag=42,26; sz6ras=13,06). A faktorokat vizsgalva a legmagasabb atlagérték a testtel valo

elégedetlenségnél mutatkozott (atlag=14,00; szoras=5,89), ezutan kdvetkezik a testméret
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negativ értékelése (atlag=13,80; szoras=6,49), majd a test ismeretének hidnyos mivolta (atlag
=10,53; sz6rds=5,91), utoljara pedig a kiilsé megjelenés (atlag=8,00; szoérds=2,13). A
vizsgalati személyek 73,3 %-a koros testi attitiidot mutat, mig a 26,7 %-a normal értéken

beliilit.

Megyvitatas

Kutatdsombol kideriilt, hogy az életmodvaltd programban résztvevok agenciaja lecsokkent,
melyre leginkdbb az aktivitds-passzivitds dimenzidban a passzivitas felé tolodas mutat ra. A
negativ értékelések szama szintén lecsokkent. A nyomon kovetéses vizsgalat ravilagitott arra,
hogy a fogyas ellenére a résztvevok tobbsége elégedetlen sajat testképével, illetve a 80
szazalékuk nem tartotta a programmal elért sulyat, de 73 szdzalékuk akkor sem szedett vissza
tobbet a leadott suly felénél.

Vizsgéalatom elsé részében Hutchison ¢és Johnson (2013) cikkére alapozva
bebizonyosodott feltételezésem, miszerint az életmodvaltdé programban az dgencia csokkend
tendenciat mutat, és az jonnan megjelend pozitiv valtozast el6idéz6 mentalis tényezdk sem
maradnak fenn hosszatdvon, melyek lenyomata a narrativ tartalomelemzéssel nyomon
kovethetd beszamoldkban is megjelent. Az énhatékonysag kulcsfontossagu szerepet tolt be a
program sikerességét tekintve, mivel nagymértékben képes befolydsolni a tobbi mentalis
tényez0 tartdossagat is (motivacids szint, elkotelezddés, kitartds). Az énhatékonysagnak
megfeleltethetd dgencia csokkenését az mutatja, hogy az aktivitast megjelenitd kifejezések
szama a program befejezte utan lecsokkent, a passzivitdst kifejez0k szdma ezzel szemben
megndtt. A program elején az aktiv kifejezések nagyobb aranyédval az elbeszélé cselekvd
agensként hatdrozta meg magat, aki aktivan részt vesz helyzete és kornyezete formaldsaban
(Szalai, 2011). A program befejeztével viszont ezek szdma lecsokkent, mig a passzivaké
megnott, mellyel az elbesz¢ld a helyzetben vald passzivitasat hangstlyozhatja. Valosziniileg
a személyek nem érzik magukat kontrollképesnek, feltehetdleg a program egyfajta “holding”
funkcioval rendelkezett. Ugy gondolhatjak, hogy csak egy kiils programmal lehetnek
sikeresek, sajat maguktél nem, ¢és ez tikrozodik is az énhatékonysdgukban. A
viselkedésvaltozas sikertelensége igy mar irdsos szinten is kimutatott. Ez alatdmasztja a
Hutchison ¢és Johnston altal taglalt mentalis tényezOk elkopasanak valdszinliségét, hiszen az
ezeket befolydsold agencia mutatdi az aktiv-passziv dimenzion beliill a passziv irdnyaba
tolodtak el (Hutchison és Johnston, 2013). Az intencionalitds-kényszer dimenzidban nem

adodott olyan eredmény, amely pszichologiai allapotvaltozasra utalna. Kideriilt tovabba,
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hogy a program végére a beszamoldkban talalhatd negativ értékelések szama lecsokkent.
Feltételezhetd ugyanis, hogy Dugdill altal emlitett szignifikans pozitiv pszichologiai valtozas
itt is megjelenhetett, ezaltal a személy negativ értékelésének gyakorisdga, mint a
panaszkodas, lecsokkent. Valoszinlileg mégiscsak mindnydjan elégedettek az elért
alakjukkal, biiszkék kapcsolataikban bezsebelt elismerésekre, eddigi teljesitményeikre, vagy
csak pozitiv értelemben izgalmat nyQjt a masfajta, eddig szokatlan életvitel. Azonban ezen
tényezOk hosszatava tartéssdga tovabbra is kérdéses (Dugdill et al., 2005). Ezzel
vizsgalatomban a longitudinalisan keletkez6 miivekhez felhasznalt narrativ tartalomelemzés
relevans pszicholdgiai allapotvaltozasokat felfedve prognosztikai értékre is szert tett
(Ehmann, 2002).

Masodik vizsgalatom a program befejeztével elért testsulycsokkenés iddbeli
tartossagat, a kimutatott negativ értékelés csokkenésének megmaradasat; a résztvevok
aktualis mentalis allapotat, illetve a sajat testilkkel kapcsolatos attitlidjeiket kivanta
feltérképezni. A 15 résztvevd 80 szazaléka halmozott fel sulytobbletet a programmal elért
testsulydhoz képes. Természetesen nem jelenthetd ki teljes bizonyossaggal, hogy a
tobbletsuly kovetkezésképpen tiszta zsirtobbletet is jelent, hiszen nem zérhaté ki a
testosszetétel atalakuldsadnak lehetdsége sem. 73 szazalék mégsem szedett vissza tobbet, mint
a leadott kiloinak fele. Ezen eredmény parhuzamba allithaté Dugdill és munkatarsainak
vizsgalataval (2005) ahol a személyek elért sikereinek tartossaga megkérddjelezhetd volt.
Hutchison és Johnston cikkére alapozva lehetséges, hogy az elért testsily megtartdsa az
egyoldalu probléma-megkozelités miatt iitkozott nehézségekbe, ugyanis a legadaptivabb
megoldas minden esetben az adott célkitlizés (pl. optimalis testsuly kialakitasa) tobboldala
megkozelitése. Egyszoval mindenféleképp figyelembe kell venni az egyén személyiségét,
szocidkonomiai statuszat, temperamentumat, ¢s nemét is, amikor egyéni megoldast kinalunk
szdmara. Tovabba a fogyas hosszutavu sikerességét az is befolyasolja, hogy az életmodvaltas
képes volt-e a gondolkoddsmod egészét athatni (Hutchison és Johnston, 2013). Ugyanis ha a
vizsgalati személyek csupan a program 70 napos idétartamara tartjak be az eldirt diétat, majd
ezek utan folytatjdk a program el6tti életmodjukat, akkor feltételezhetéen a diétat kdvetd
iddszakban stulygyarapodas kovetkezik be a sikertelen viselkedésvaltoztatas kovetkezében.

A viselkedésvaltozas tobb stadiumon megy keresztiil a kivant sikerig, jelen esetben
nem tudhatni, hogy a résztvevék a TTM szerint melyik stddiumot érték el a program
befejeztével. Bizonyosan minden résztvevOben megfogalmazodott a  valtoztatds
szlikségessége, hiszen ez lehetett jelentkezésiik oka, igy feltételezhetéen a kontemplacid

stadiumaig eljutottak, melyben az egyén erds érdeklddést mutat, de nincs meg a kelld
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elhatarozas, és ambivalens érzéseket taplal az ¢letmodvaltassal kapcesolatban. Valdsziniileg a
dontés vagy az akcid szakaszt, ha mashogy nem, a programmal el tudtdk érni a résztvevok:
elébbinél erds motivacid, kismértékli haladds; utdbbinal elszantsdg és elkotelezddés
mutatkozhatott meg. Az ezt kovetd periodusra pedig nem lehet egyértelmii predikciot tenni,
hiszen nem tudhatjuk, melyik 1épcséfokon allt az egyén a program végeztével, elesve igy
kiilonb6zd intervencids technikdk alkalmazasanak lehetdségétdl. Ha bepillantast nyerhetnénk,
hogy az egyén melyik szinten végzett a program befejeztével, akkor e technikakkal tamaszt
nyujthatnadnk a viselkedés tovabbi fenntartasdban, vagy magasabb stadium elérésében. Pl.:
kontemplacid -pro és kontra atgondolasa; dontés - egyéni kontroll kialakitasa; akcio -
onbizalom és énhatékonysag megerdsitése vagy elért eredmények megbeszélése, ellendrzése
(Miller és Rollnick, 1992). Lehetséges, hogy valamelyik résztvevonél teljes mértékben
megszilardult a valtozds, mas pedig visszaesett egy alacsonyabb szintre. A program
végeztével, ha nem internalizalodtak ezek a sziikségletek (pl.: egészséges taplalkozas,
rendszeres testmozgés), akkor azonnali visszaesés kovetkezhetett be, mely teljes mértékben
az egyén ¢érzésétol, gondolkodasmadjatol fiigg pl.: mennyire érezte magaénak az elmult 70
nap eseményeit; illetve az egész 70 nap csak teher, vagy hosszitdvon tényleg megtériil a
befektetett energia (Prochaska és DiClemente, 1991)? Tovabba mindenféleképpen hasznos
lehetne a valtozds folyamatanak (10 technika) attekintése, mely ndvelhetné a sikeresség
valdszinliségét, pl.: kornyezet értékelése, stimulus kontroll, tdimogat6 kapcsolatok kialakitasa,
stb (Prochaska et al., 1983). Ezek pusztan mind feltételezések, de alkalmas magyarazatul
szolgalhatnak az eredményeket tekintve, hiszen a résztvevok 80%-a nem tartotta a
programmal elért sulyat.

Lehetséges-e vajon, ha a program 70 napnal t6bb iddt dlelt volna fel, akkor a mentalis
tényezOk mélyebb szinten is rdgziilhettek volna a gondolkoddsmoédban, és ezaltal jobban
tartottdk volna a résztvevok az elért silyukat? Dugdill kutatdsdban ugyanezt a kérdést tette
fel, melyre késobb igennel valaszolt: valosziniisithetd, hogy a program hosszanak
novelésével e tényezok is mélyebben és komplexebben tudatosulnak, illetve a személy sokkal
mindségibben alakitja a frissen megszerzett informaciot a sajatjava (Dugdill et al., 2005).

A vizsgalati személyek a Testi Attitlidok Tesztjében elért pontszdmok atlagat tekintve
a koros tartoméanyba esnek, ravilagitva ezzel lehetséges testképzavarukra: a testiiket a
valosagtol sokkal eltérdbbnek, torznak élhetik meg. A faktorok koziil legjobban a testtel vald
altalanos elégedetlenség dominalt, tehat a résztvevOk altaldban elégedetlenek kiilsd
megjelenésiikkel. A Testi Attitidok Tesztjében elért emelkedett pontszamok lehetséges

magyarazataként szolgdlhatnak, hogy az elhizds legkonzisztensebb pszichologiai
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kovetkezménye a testképpel valo elégedetlenség (Matz et al., 2002). Konnyen belathatd,
hogy joggal lenne feltételezhetd, ha az illetd tobbé nem talsulyos, akkor a testképével sem
lesz elégedetlen. Annak ellenére, hogy a vizsgalati személyek jelentds sulymennyiségtdl
szabadultak meg, a fogyas mégsem formalta kedvezden sajat testképiiket, igy a program
abszolvalasanak ellenére altalanos elégedetlenség rajzolodott ki. Nem meglepd az eredmény,
hiszen Tury és Szabd kutatasa (2000) is kimutatta mar, hogy a magyar nék korében altalanos
elégedetlenség uralkodik testrészeikkel és alakjukkal kapcsolatban. Valdsziniisithetd hat,
hogy Onmagéban sem a teststlyvesztés, sem az ennek kdvetkeztében megjelend pozitiv
valo elégedettségnek a késObbiekre nézve.

Emlitésre méltd az ¢életmodvaltd programmal kapcsolatban, hogy az elért suly
megtartasanak sikertelenségének ellenére a tobbség nem csuszott vissza a kezddsulyahoz,
tehat az optimalis teststlyt tekintve mindenféleképpen pozitiv hatassal volt a a program,
azonban pszichologiai perspektivabol nézve valoszinlileg hosszabb tdvon is joval
eredményesebb lehetett volna egy pszichologus bevonasaval.

Ugy gondolom, hogy a pszicholdgia tanicsadas kulcsfontossagu szereppel birhatna
egy ilyen program keretein beliil, tehat legaldbb ugyanolyan hangsulyt kéne fektetni e
komponensre is, mint a tréning tobbi tobbi részére (pl.: edzés és étrend). A programot
célszerli lenne tobb alkalmas pszichologiai konzultacioval boviteni, melyben pszichologus
szakemberek a résztvevok kiillonbozé kompetencidit fejlesztik, mint az énhatékonysagot,
hiszen Bandura is amellett érvel, hogy a pszichoterapidban is az egyik legfobb cél a kliens
énhatékonysaganak novelése. Ugyanakkor a szakképzett pszichologusnak feladata lenne a
programba jelentkezOk motivacids hatterének minél alaposabb feltérképezése: mi miatt
szeretne valtoztatni az illet6? Szocialis és/vagy individudlis okok miatt? Az életmodvaltas
iddtartama alatt mindenféleképp sziikségszeri lenne figyelemmel kisérni a résztvevok
mentalis allapotat, a valtozashoz vald viszonyuldsukat, és ennek fényében tanacsadassal
segiteni Oket. A program befejeztével a pszichologusnak még hosszabb ideig rendelkezésre
kéne allnia a résztvevd igénye esetén, ezaltal kikiiszobolhetd lenne a kiilonbozd kisebb
elakadasok ¢€s a régebbi ¢letmddhoz valo visszatérés is.

Az obesitas legoptimalisabb kezelését valdsziniileg a megeldzés és egészségpromodcio
jelenthetné: minél kordbban taldlkozik a gyermek a sport és az egészséges taplalkozas
megfeleld kombindciojaval, anndl kisebb lesz a rizikofaktor. Hiszen az elhizds nem azonnal
fejti ki hatasat az egészségligyi allapotra, igy abban a szakaszban lenne fontos a megel6zés,

mig e problémak korrigalhatok (Szumska, 2006). Természetesen dicséretes a felndtt vagy
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fiatalkori, sajat életmodunkkal kapcsolatos felismerés és a valtoztatni akards, mégis az
obesitas, igy a testképet érintd altalanos elégedetlenség leghatékonyabb orvosldsat az
egészségpromocio, illetve a korai prevencio nyujthatna.

Kutatdsom ugyan kis mintaval dolgozott, mégis aktualitdsa miatt mindenféleképpen
figyelemre mélto, akar tovabbi vizsgéalatoknak adva teret. Szeretnék par szot ejteni a vizsgalat
gyengeségeirdl is. A résztvevok nem egy iddben teljesitették a 70 napos programot, igy a
nyomon kovetéses vizsgalat sem a programtol eltelt azonos id6tartamot mérte be. Lehetséges,
hogy a program utan eltelt id6 hossza is befolyasolhatta a kapott eredményeket. Tovabba
kérdéses a résztvevok jelentkezésének oka. Nem mindegy, hogy kiils6 vagy belsd
motivacioval vagtak bele az ¢életmodvaltasba, hiszen a kiilsé kényszeritettség vagy
valakinek/valamivel valo megfelelni akaras rontja a hossza tavi eredményességet. Erdemes
lenne nagyobb mintaval hasonlé vagy hosszabb iddtartamu, egyszerre elinduld programot
figyelemmel kisérni, tovabba a program el6tt is felvenni a Testi Attitidok Tesztjét késdbbi
Osszehasonlitds céljabol. Mindemellett torekedni kellene a minta homogenitisara az
elkovetkezenddkben, és a jelentkezk bevalogatasanal a kutatds perspektivajabol intézni.
Tovabbi kutatas targyat képezhetné azon felvetés is, hogy vajon a program idétartaméanak

novelése tényleg erdsebb alapul szolgalna egy Ujfajta életmodhoz?
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MELLEKLETEK
1. SZAMU MELLEKLET

TESTI ATTITUDOK TESZTJE (BAT)

Az alabbiakban sajat testére vonatkozo allitasokat olvashat. Kérem jeldlje be az 1-t6l 6-ig terjedd
skalan, hogy mennyire igaz az adott allitas Onre!

A skala jelentése: 1. mindig 2. rendszerint 3. gyakran 4. néha 5. ritkan 6. soha
1. Ha 6sszehasonlitom a sajat testemet a kortarsaiméval, elégedetlen vagyok vele.
2. A testem érzéketlen targynak tiinik.

3. A csipOm tul szélesnek tlinik szdmomra.

4. J6l érzem magam a béromben.

5. Nagyon vagyom arra, hogy vékonyabb legyek.

6. Azt gondolom, hogy a melleim tal nagyok.

7. Hajlamos vagyok elrejteni a testemet (pl. b6 ruhakat hordok).

8. Ha megnézem magam a tiikkdrben, elégedetlen vagyok a testemmel.

9. Konnyl szdmomra ellazitani a testemet.

10. Azt gondolom, tul kovér vagyok.

11. Tehernek érzem a testemet.

12. Ugy tiinik nekem, mintha a testem nem is az enyém volna.

13. Ugy érzem, mintha egyes testrészeim dagadtak lennének.

14. A testem szorongast jelent szamomra.

15. A testi megjelenésem nagyon fontos szamomra.

16. Olyan nagy a hasam, mintha terhes lennék.

17. Fesziiltséget érzek a testemben.

18. Irigylem masok testi megjelenését.

19. Olyan dolgok torténnek a testemben, melyek megijesztenek.

20. Figyelem, hogy milyennek latszom a tiikkdrben.
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2. SZAMU MELLEKLET: A TARTALOMELEMZES EREDMENYEI
OSSZETARTOZO MINTAS T-PROBAVAL

Descriptive Statistics

N Minimum | Maximum Mean Std. Deviation

aktive 17 4,44 9,74 7,2724 1,26969
aktivu 17 1,47 8,84 5,9800 1,82493
passzive 17 ,00 2,37 1,3461 ,65923
passzivu 17 ,65 8,11 2,3696 1,69824
intencioe 17 27 3,29 1,3718 ,96053
intenciou 17 ,65 2,29 1,3089 42252
kenyszere 17 ,00 2,62 ,9039 ,63416
kenyszeru 17 ,24 2,38 , 7228 ,51746
negativertekelese 17 ,00 1,78 ,9622 ,55402
negativertekelesu 17 ,00 2,01 ,6867 ,54967
pozitivertekelese 17 ,94 3,23 1,9660 ,63881
pozitivertekelesu 17 ,29 3,70 2,0375 ,97022
erzeleme 17 71 4,71 2,5672 1,17834
erzelemu 17 ,88 3,80 2,4614 1,04495
enigee 17 5,69 11,14 8,7118 1,61973
enigeu 17 4,89 11,76 8,0979 2,16167
igee 17 17,46 26,97 22,8272 2,56243
igeu 17 16,24 27,55 22,0354 2,60085
Valid N (listwise) 17
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Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error

Mean
Pair 1 aktive 7,2724 17 1,26969 , 30795
ar aktivu 5,9800 17 1,82493 44261
Pair 2 passzive 1,3461 17 ,65923 , 15989
passzivu 2,3696 17 1,69824 41188
Pair 3 intencioe 1,3718 17 ,96053 ,23296
intenciou 1,3089 17 42252 ,10248
Pair 4 kenyszere ,9039 17 ,63416 , 15381
kenyszeru , 7228 17 ,51746 ,12550
Pair 5 negativertekelese ,9622 17 ,55402 , 13437
negativertekelesu ,6867 17 ,54967 , 13331
Pair 6 pozitivertekelese 1,9660 17 ,63881 , 15493
pozitivertekelesu 2,0375 17 ,97022 ,23531
Pair 7 erzeleme 2,5672 17 1,17834 ,28579
erzelemu 2,4614 17 1,04495 ,25344
Pair 8 enigee 8,7118 17 1,61973 ,39284
enigeu 8,0979 17 2,16167 ,52428
Pair igee 22,8272 17 2,56243 ,62148
ar igeu 22,0354 17 2,60085 ,63080

Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.

Pair 1 aktive & aktivu 17 ,202 ,436

Pair2 passzive & passzivu 17 , 138 ,598

Pair 3 intencioe & intenciou 17 -,179 ,491

Pair4 kenyszere & kenyszeru 17 , 726 ,001

Pair 5 negat?vertekelese & 17 679 003

negativertekelesu
pairg POZlivertekelese & 17 -128 623
pozitivertekelesu

Pair 7 erzeleme & erzelemu 17 ,306 ,232

Pair 8 enigee & enigeu 17 ,182 ,485

Pair9 igee & igeu 17 ,544 ,024
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Paired Samples Test

Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
Mean |Std. Deviation| Std. Error 95% Confidence Interval of
Mean the Difference
Lower Upper
Pair 1 aktive - aktivu 1,29235 2,00138 ,48541 ,26334 2,32137 2,662 16 ,017
Pair 2 passzive - passzivu -1,02350 1,73499 ,42080 -1,91555 -,13145 -2,432 16 ,027
Pair 3 intencioe - intenciou ,06287 1,11658 ,27081 -,51122 ,63697 ,232 16 ,819
Pair 4 kenyszere - kenyszeru , 18106 ,44007 ,10673 -,04520 40732 1,696 16 ,109
pair 5 Ncgativertekelese - 27547 44245 10731 04799 50296| 2,567 16 021
negativertekelesu
pair g POZlivertekelese - 07150 1,22827 29790 70302 56002|  -,240 16 813
pozitivertekelesu
Pair 7 erzeleme - erzelemu , 10579 1,31368 , 31861 -,56964 , 78123 ,332 16 , 744
Pair 8 enigee - enigeu ,61387 2,45429 ,59525 -,64801 1,87574 1,031 16 ,318
Pair 9 igee - igeu , 79176 2,46493 ,59783 -,47559 2,05911 1,324 16 ,204




Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1  agencia_elotte 7.1442 17 8,53456 2,06994
agencia_utana | 2,5329 17 2,94065 71321
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 agencia_elotte & 17 104 691
agencia_utana
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of
Std. Std. Error the Difference Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 agencia_elotte - 461121 8,73241 2,11792 12142 9,10100 2,177 16 045

agencia_utana
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3.SZAMU MELLEKLET: A TESTI ATTITUDOK TESZTJENEK (BAT)
EREDMENYEI

Descriptive Statistics

N Minimum | Maximum Mean Std. Deviation
BATtestmeret_negativ_ert 15 2.00 27,00 13,8000 6,49395
ékelése
BATsajat_test_ismeretene 15 4.00 26,00| 10,5333 5.91447
k_hianyos_volta
BATtestteI_vaIf)_altalanos 15 5,00 29,00 14,0000 589188
_elégedetlenség
BATmaradék 15 4,00 10,00 8,0000 2,13809
sumbat 15 19,00 77,00 42,2667 13,06285
Valid N (listwise) 15
Statistics
korossag
Valid 15
Missing 0
k6rosség
Frequency | Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
koros 11 73,3 73,3 73,3
Valid nem_koros 4 26,7 26,7 100,0
Total 15 100,0 100,0




4. SZAMU MELLEKLET: A TESTSULYOK OSSZEHASONLITASANAK EREDMENYEI

Statistics
csoporthizotte | csoport50szaz
alék
N Valid 15 15
Missing 0 0
csoporthizotte
Frequency | Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
nem hizott 3 20,0 20,0 20,0
Valid hizott 12 80,0 80,0 100,0
Total 15 100,0 100,0
csoport50szazalék
Frequency | Percent | Valid Percent Cumulative
Percent
megtartotta 11 73,3 73,3 73,3
Valid nemtartotta 4 26,7 26,7 100,0
Total 15 100,0 100,0
Descriptive Statistics
N Minimu | Maximu | Sum Mean Std.
m m Deviation
testmagassag 17 159 186 2908 171,06 7,570
kezdbkg 17 60,3 110,2( 1336,6( 78,624 15,7169
elértkg 17 49,7 100,0| 1138,1| 66,947 14,1828
aktualiskg 15 59,0 98,0 1056,4| 70,427 12,2691
leadottkg 17 55 19,6| 200,3| 11,782 3,7464
Valid N
(listwise) 15
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5. SZAMU MELLEKLET —
A RESZTVEVOK PROGRAM ELOTTI ES UTANI IRASOS BESZAMOLOI

ADAM

ELOTTE

Sziasztok!

Elészor is bemutatkoznék. Adamnak hivnak, 21 éves vagyok. Alapjaban minden sportot szeretek, viszont ilyen-olyan
okokbol (leginkabb kifogasok ezek) nem igazan izom egyiket sem. Nem volt ez egyébként mindig igy. 6 évet kosaraztam,
aztan rajtam kivill all6 okok miatt ez abbamaradt, igy maradtam rendszeres testmozgas nélkiil. Ja, nem! Az edzések
befejezése utan nem sokkal még vettem egy bérletet az egyik helyi edzéterembe. Haromszor sikeriilt eljutnom az 1 honap
alatt... Nem nevezném intenziv testépitésnek, az biztos.

Ezutan azt gondoltam rajtam nem fog semmi, ettem, ittam, szartam a mozgasra, ami meg is hozta az eredményét. Par év alatt
odaig jutottam, hogy félmezteleniil maximum az orvos latott. Volt egy 5 éves iddszak, amikor strandra egyaltalan nem
mentem, elkeriilendd a levetkdzést masok el6tt. A dolog annyira bennem volt, hogy anyam, a legjobb barataim, de még az
aktualis baratném el6tt sem voltam soha (értsd: soha) félmeztelen. A kémiivesbarnulasok (p6lo ujjaig barna, utana hofehér),
igy minden nyaron jol ismert vendégek voltak ndlam. A szar kiilsé pedig csak az egyik hozadéka volt a sok éves
szarakodasnak.

A masik kellemes meglepetés az allando faradtsag, levertség érzése volt. Mindenben elfaradtam gyakorlatilag. Ha mar két
szintet kellett Iépcs6zndm, a seggemen vettem a levegdt és vonszoltam magam a korlat segitségével. Tesis focizasok soran 2
hossz sprint utan inkabb atalltam a poziciés jatékra, vagyis alltam és vartam, hogy a tdbbiek majd valamit
Osszehoznak.Sorolhatndm még a negativ hozadékat a sajat magam romboldsanak, de azt hiszem, mindenki el tudja képzelni.
A lényeg az, hogy az elhatarozas megsziiletett. Ez igy szar! Szeretnék strandra jarni, focizasoknal nem a villanyoszlopot
jatszo srac lenni. Egyszeriibben megfogalmazva szeretném magam jol érezni a bérdmben. Nekem errdl fog szdlni ez a 70
nap. Na, meg arrol, hogy talan a nyar végére egyforma szinii lesz a karom konyok alatt és felett. :D

UTANA

50 nap. A program elején még iszonyatosan tavolinak tint ez a datum, meg az egésznek a vége, most meg azt kell
észrevennem, hogy mindjart itt a 70. nap és véget ér a dolog. Furcsa érzések keringenek bennem ezzel kapcsolatban.
Egyrészrél varom, hogy végre olyat is ehessek, ihassak néha, amit most nem szabad (pl megegyem azt a bizonyos
hamburgert borral), masrészrél viszont sajnalom, hogy nem lesz tobb kozos futas keddenként a Varosligetben. Ezekre a
koz0s megmozdulasokra ugyan nem mindig tudtam kimenni, de mikor kint voltam, mindig jo tarsasag volt, j6 hangulat és jo
volt latni, ahogy teljesen idegen emberek jonnek el és futjak veliink a kilométereket, és kiizdik fel magukat a dombra.
Hianyozni fog.

A vizsgaiddszak kezdetével kicsit bajosabb lett az edzések beiktatasa, de igazabol minden csak akarat kérdése. Ha nagyon
akarja az ember, a nap végén, hullafaradtan is le tud menni az edzéterembe és végig tudja csinalni a feladatait. Minden csak
rajtunk mulik. Ha ezt elhiszitek, akkor tényleg mindent meg tudtok csinalni, amit elterveztetek.

A képek elkészitése elott kicsit féltem, hogy semmilyen valtozas nem fog latszani (gy latszik ez nalam mar rendszeres
gondolat), de aztan latva az eredményt, kicsit megnyugodtam. A valtozas nem akkora, mint 15. és a 30. napos képek kozott,
de tovabbra is elég ahhoz, hogy lassam értelmét ennek az egésznek és akarjak tovabb fejlédni. Nagyjabol mar meg tudom
becsiilni, hogy kb milyen lesz a végeredmény és ennek tudatdban még biztosabb vagyok benne, hogy a program végeztével is
viszek tovabb egy hasonld életmodot. Ha mar idaig eljutottam, nem fogom hagyni, hogy olyan szép kerek mellek nézzenek
velem farkasszemet velem a tiikorb6l, mint par héttel ezel6tt. Bar igy utdlag belegondolva a férficséesnek is megvan a maga
célkozonsége, csak nem biztos, hogy én velilk mozognék egyiitt szivesen.

Aki most vagna bele esetleg egy hasonlo programba, annak azt tandcsolom, hogy valasszon maganak célt, motivaciot. Tok
mindegy, hogy az egy csaj, egy pasi vagy az 6nmagunk altal allitott elvarasok, csak legyen mibe kapaszkodni. Ahogy egy
kommentel§ irta valamelyik beszdmolém al4, ha én meg tudom csinalni, akkor barki. Es tényleg.

En meg folytatom tovabb, ahogy eddig is. Innen vissza mar nem fordulok.

ADRIENN

ELOTTE

Els6sorban bemutatkoznék. Adriennek hivnak 18 éves vagyok, és §szintén szolva mar elég régota vagyom arra, hogy amikor
a tiikdrbe nézek, egy magabiztos, 6nmagaval elégedett nd nézzen vissza ram. Joforman mar 15 évesen sem voltam
megelégedve onmagammal, viszont mar itt az elején le szeretném szdgezni, hogy sajnos anyukamtol olyan alkatot 6rokoltem,
hogy ha meg gebedek se leszek nadszal vékony, mert egyszeriien fenék és comb tajon erés maradok. 15 éves fejjel ezt még
nem fogadtam el, és minden aron ugy akartam kinézni, mint azok a modell alkata lanyok az ujsagokban.

Ennek érdekében mindent megtettem. A végeredmény mindig az lett, hogy, HA le is fogytam, mindent visszaszedtem, de a
combom, a popsim még akkor sem volt olyan, mint amilyenre vagytam. A jojo effektust "aldozata" lettem nem egy
alkalommal, és ez a folyamat maig iild6z, ami sajnos mar a béromon is meglatszik. Mult évben amikor mar tényleg tiikdrbe
se mertem nézni elhatdroztam, hogy ennek véget vetek. Utdlag visszanézve nagyon jol ment. Visszavettem a kaja
mennyiséget, és nagyon odafigyeltem, mit viszek be a szervezetembe. A sportot sem hanyagoltam el kijartam futni, itthon
csinadltam a feliiléseket, aminek az eredménye az lett, hogy 2 honap alatt lefogytam 8 kg-ot. Rettenten oriiltem neki, de
természetesen akkor se voltam teljesen elégedett magammal, mivel jocskan rafért a boromre a feszesités. Az, hogy ezt
elértem éppen elegendd sikerélmény volt szamomra, raadasul kozeledett a 18.-ik sziiletésnapom is, és olyan ruhat vehettem
fel amilyet csak akartam. Jol éreztem magam a bérdmben és magabiztos voltam.

Aztan elkezdtem enni, amit ugy kell elképzelni, hogy egész allo nap folyamatosan ettem, ami szépen lassan csak rakodott és
rakodott ram. Jott a nyar, és a baratnéimmel egy hétre elmentiink nyaralni. Mivel lattam, hogy mindenki eszik koriilottem (és
nem keveset), persze én is ugyan ugy ettem. Tudtam, hogy nekik mashogy rakddik le az a kaja mennyiség mint nekem, de
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abban a helyzetben egyszerlien nem érdekelt. Jott az 8sz, és még mindig jottek ram a kilok, és ez volt az a pont, ami utan
rajottem, hogy ez mar baromira til ment a megengedett hataraimon. A megszokott ruhdim egyszertien nem jottek fel ram,
vagy ha ram is jottek, ugy néztem ki benniik mint egy toltott galamb. Sajnos az igazsag az, hogy még ekkor sem voltam
tisztaban vele, hogy itt mar nagy gaz van, és ha nem allok le, akkor vészesen til lépem azt a hatarvonalat, ahonnan mar nem
nagyon nehezen fogok tudni visszajonni. A sziileim féltettek a legjobban mert ismernek, és tudjak, ha egyszer a tiikor elé
allok és meglatom magam benne, akkor nagyon nem érzem majd jol magam a bérdmben, ami szépen kihat majd a
hangulatomra, és ezt masok is tapasztaltak mar.

Ez volt a végs6 pont, ami utan eldontdttem, hogy ez nem mehet igy tovabb. Nem igaz, hogy nem vehetek fel olyan ruhat
amilyet szeretnék én aki divatmanias, hogy nem tudom jol érezni magam egy buliba sem igazan, hogy ezzel a
viselkedésemmel nem csak magamat 6rlom fel teljesen, hanem a koriilottem €16 embereket is csak felhtizom. Radobbentem,
hogy tennem kell valamit!

A sors keze talan, hogy Bence ekkor hirdette meg a Slim3 nevii programot, aminek nagyon megoriiltem, és szinte azonnal
jelentkeztem is lesz ami lesz, alapon bevallalom. Késébb olvastam, hogy tuljutottam az elsé fordulon és én ennek
elmondhatatlanul oriiltem, joforman 6rom tancot jartam. Jott a személyes talalkozo, és itt valahogy tigy éreztem, nem fogok
bekeriilni, ezt elszartam. Nagyon elkeseredtem, hogy egy ilyen jo lehetéséget hogy ronthattam el! Bence ugyan semmi ilyet
nem mondott, egyszerlien csak igy éreztem, hogy nem voltam elég jo ehhez az egészhez. Par nappal késébb jott a telefon,
hogy BEKERULTEM!, Varatlanul ért a dolog mert én mar teljesen abban a hitben voltam, hogy nem keriilok be, de a hir
hihetetleniil feldobott.

Remélem akik ugyan ebben a cipdbe jarnak mint én, és rajottek, hogy a jo alak baromira nem fog csak ugy megérkezni ha
Olbe tett kézzel iiliink és nem tesziink érte semmit, csak esziink tovabb, beletérédve abba az életbe amit igazabdl csak
magunk alakitottunk ilyenre, akkor csatlakozzanak hozzank, hogy a program végére, egy magabiztos, boldog né valjon
belbliink. Egy olyan nd, aki nem fél tiikorbe nézni, és tudatosan iranyitja az életét, a testét, mert meglehet csindlni, és én ezt
meg is fogom mutatni Nektek!

UTANA

Vége a programnak. 70 nap visszagondolva egy ropke pillanatnak tiinik. Hihetetlen milyen gyorsan eltelt. Ez alatt az id6 alatt
rengeteg pozitiv élményben volt részem. Elsé mindenképp a Bencével lefutott 7 km-es tdvom volt, az, hogy én valamikor is
ennyit lefussak lehetetlennek tiint. Ezt kdvette a az elsd 10 km-em és a Runtilt is, ahol kdrbefutottam életemben elGszor a
Margit szigetet. Sokat adott tényleg ez a program, nem csak centikben, kilokban 1év6 fogyast, hanem egy teljesen uj vilagba
engedett betekintést szamomra, ahol barmikor 4t tudod 1épni a sajat hataraidat. Igen, nalam ez is bekdvetkezett, pedig még 70
nappal ezel6tt, ha ilyet mond nekem barki is, magamban szépen kinevettem volna, hogy “ugyan maar...”

Ma volt az utols6 video interjim, ami nagyon mokasan telt, ahhoz képest, hogy tobbet mar nem lesz. Akkor még fel sem
fogtam, hogy nincs tovabb, csak mikor a buszon iilve hazafelé¢ robogtam. Rajottem, hogy tobbet nem fogom magam mérni,
bejegyzést irni, nem lesz fényképezkedés se. Erre rajéve elfogott a rosszkedv. Persze oriilok, hogy vége ,egy kis
megkonnyebbiilés” fut végig rajtam, viszont belegondolva az elézdket leirtakba, nagyon fog hianyozni. Furcsa lesz, de
kivancsian varom, hogyan lesz ezutan. Azt tudom, hogy 1 honap pihenést engedélyezek magamnak, majd utdna belevagok
egy Ujabb 70 naposba, ami csak alakom formalasara fog menni. Volt egy kérdése ma Bencének, hogy akkor amikor
jelentkeztem, és most milyen érzések valtoztak meg bennem. Végre eldszor az életemben Biiszke Vagyok Magamra! Elég
fura leirni ezt, de tényleg igy gondolom. Mindent amit tudtam bele adtam, és elértem, hogy bemenjek 50 kg ala. Ez akkora
boldogsaggal, erével araszt el, hogy ugy gondolom ezutan nincs olyan, hogy lehetetlen, mert amit nagyon szeretnék azt el is
tudom érni kell6 akarattal, és kitartassal. Azt tudom mindenkinek tanacsolni, hogy vannak mélypontok, nekem is voltak, de
ne adjatok fel, csinaljatok végig és meglatjatok, ha végeztek tele lesztek pozitiv élménnyel. Egy a lényeg, a diéta betartasa,
ami mindennek az alapja!:)

Bencének meg szeretném megkdszonni az egészet, hogy lehetdséget adott arra, hogy megcsinalhassam a programjat, és
koszondém az azon beliili segitségeket is. Tudod egy futdsom soran rajéttem arra, ha te nem inditottad volna el ezt és nem
keriilok be, lehet még mindig 62kg-t nyomnék és az 6n sajnalatbol ki se latszanék. Raébresztettél bizonyos dolgokra
magammal illetden, amiért sokaig halas leszek neked!:)

Mindenkitél bucsuzom, remélem aki elkezdi a sajat programjat végig tudja csindlni és jo eredménnyel zar. A
legkozelebbi Runtilten talalkozunk, remélem sokan eljottdk, és egyiitt lefuthatjuk majd a koriinket...

BOGI

ELOTTE

There is no victory without sacrifice, azaz nincs gy6zelem aldozat nélkiil!

Az eddig hatam mogott hagyott 25 év soran, volt részem jopar olyan helyzetben, amikor aldozatokat hoztam és még sikerhez
is vezettek, csak a bokkend az, hogy nem mindig az enyémhez. Végre magamért szeretnék mar ,,szenvedni”’! Nem azért,
hogy egy kozosségben elfogadjanak, vagy éppen ne logjak ki a csontkollekciokat felsorakoztatd éjszakai vilagbol. Ha ilyen
célokba kaposzkodok és még el is érem azt, akkor utana az addig hon ahitott vagy ugyis leértékelddik (mint altalaban a
noéknél ha megszereznek valamit utana mar kevésbé olyan égetden fontos) és aztan kezdddnek ujbol a TKO bulik, meg a
tobbszaz kalorias kajak meg pidk bevitele a nagy onfeledt boldogsagban, a majd holnap meg holnap utan ledolgozom
menté6vvel. Ugy érzem, hogy most nétt be a fejem lagya arra, hogy megtanuljam mit miért csinalok, nem hozhatok ugy
dontést, hogy nem gondolok a holnapra, és nem élhetem igy az életemet, ahogy masok elvarjak.

Eletemben egyszer éreztem gy, hogy tettem valamit az egészségemért, koriilbeliil 4 évvel ezelstt, amikor is sikeriilt 70 kg-ra
lefogynom kozel 95 kg-rol. Isteni érzés volt, de még mindig a régi Bogit lattam a tiikorben, és az azt kdvetd 3 év is igy telt el,
mintha mégsem fogytam volna le. Ez az 6nelfogadas dolog nehezen megy szamomra, és még az élet is ugy hozta, hogy egy
olyan pasi volt mellettem, aki nem 6sztonz6tt arra, hogy még jobb csaj legyek, igy hat nem foglalkoztam a kinézetemmel és
szépen 10 kil6 ram is cstszott ropke 4 honap alatt. A pasi persze mar nincs meg (életemben el6szor velem szakitottak),

35



viszont a sulyfelesleg maradt. Na ez a 22-es csapdéja, amibe soha tobbet nem akarok beleesni. Sziikségem van egy szellemi
fejlédésre, amiben a gatlasaim legydzése lesz az elsé Iépcséfok, és bizok abban, hogy megtaldlom az utamat a
kiegyensulyozott életvitel felé, és végre 6szintén tudok 90 nap mulva a tiikdrbe mosolyogni.
Kitliztem a célomat, szeretnék 22 kg plusztél megszabadulni, tudatos diétaval, rendszeres sporttal, mindezt egy nagyon klassz
és inspiralo kozosségben. Nincs mas hatra, mint elére! Agyé yo-yo effektus, hello csini Bogi!

UTANA

Tuléltem...

Mar tobb, mint 70 napja elhataroztam, hogy ez igy nem mehet tovabb, valtoztatni kell. Azt akarom, hogy kiteljesedhessen az
¢letem minden téren, és jelentem, jO Gton haladok felé. Amikor a télen meglattam Tomi felhivasat a Slim3 2-ben vald
szereplésre, még nem is hittem, hogy én lehetek azon szerencsések egyike aki, minden tdmogatast megkapva, végérvényesen
megvaltoztathatja az életét. Csak az én kezemben volt a dontés, hogy "meri vagy nem meri"?! Es mertem, bevallaltam, hogy
sokan rosszalldan néznek majd az ujboli probalkozasomra, de nem érdekelt. Mert tudtam, hogy ez nem masrol szol, nem a
tréneriink felmagasztalasarol, és nem is pillanatnyi hirnév hajhaszasarol (na ez anné sem volt ram jellemz6 barki barmit hisz).
Ereztem, hogy ez az a kozeg, ahol segit$ kezekre taldlok, ha éppen a béka segge alol kell kirantani, baratokat szerezhetek
akikre barmikor szamithatok. Hat igen,a n6i megérzés mikre képes, vagy éppen karma?! Ki tudja, egy a Iényeg, életem eddigi
(egyik) legjobb dontését meghoztam. A LifeTilt egy program, egy életstilus, egy életmodvaltas a benniink lakozd EN
felszinre hozasahoz. Es a diéta csak az elsd 1épcsé ebben. Mert amikor, azon gondolkozol, hogy megegyem azt a siitit hiaba
diétas vagy sem, akkor &m nem csak ez jut az ember eszébe, hanem az is, hogy ne hogy mar én a kajatdl fiiggjek?! De
szanalmas, egy dolog amit ha akarom akar nem nézek ra, nem veszek tudomast rola, és még igy is az Oriiletbe tud kergetni?!
Na ez a non-sense. Ilyen és ehhez hasonlé gondolatok kellenek ahhoz, hogy valaki eltudjon mélyedni igazan 6nmagaban, és
raj6jjon ki is 6 valojaban?! Mit akar az életében és mit nem?! Fiiggeni dolgoktol, emberektdl, vagy pedig a kezébe venni az
iranyitast és elégedetten élni az életét.

Az elmult 2 és fél honapban rengeteg mélypontom volt, mert akinek kicsi kora 6ta a kaja, mint potcselekvés van jelen az
¢életében, nem megy am egyrdl a kettére megvaltoztani ezt a rossz szokasat. Masrészrdl viszont, nem lehetetlen. Mindig azt
mondom, hogy lehetetlen nincs, csak tehetetlen. Na de a diétardl is szot ejtve, bevallom varialgatom elég szépen a sorrendet a
kajak kozott, és néha ha farkas ¢hes vagyok tényleg tobb turé vagy alma vagy fehérjeturmix lecsiszik, de még igy is
miikodik. Eletmédot valtottam, és nem diétaként élem meg az egészet, taldn ez is lehet az oka, hogy még (csak) 10 kg-ot
fogytam ennyi id6 alatt, viszont ezutan sem fogok masképp kajalni az fix. Mert szeretem, igy érzem jol magam, és ez a
legfontosabb. Rovidtava cél: 16 km lefutasa, dszre félmaraton. Folyt.kov.

DANI

ELOTTE

Altalaban, ha nekikezdesz valami fontosnak és csak arra koncentralsz, tuti, hogyvalami kozbejon és nem tudod 100%-ig az
eredeti terved véghezvinni. Mertkdzbejon egy betegség, vagy valami gond a csaladban vagy a munkaban, esetleg anyagi
gondjaid tdmadnak, vagy mas befolyasold tényezd 1ép kozbe. Nalam a munka szolt bele az életmodvaltasom rogton elsé
szakaszaba: 3 napot kiilfoldon kell toltenem. Uzleti Git. Eltte mar 1 héttel elkezdtem gondolkozni: mi lesz most?
Abbahagyni/sziineteltetni nem akarom a tervemet, mert akkor az elnyulhat akar hatarozatlan idére is. Ez olyan, mint a
kotéltancos a cirkuszban: csak egyszer kell meginognia, és 10-b6l 9-szer biztos leesik és oda minden. Onnan mar szinte
lehetetlen visszajonni. Vagy nem is visszajossz, hanem tjrakezded, de akkor megint kozbejohet valami. Szoval éreztem,
hogy szop6 agon leszek 3 napig: kikeriilok a mar bevalt napi rutinjaimbol, mind ami az étkezéseket illeti, mind ami az edzést.
Amioéta csinalom ezt az életmodvaltas projektet és napi rendszerességet vittem az életembe, észrevettem magamon, hogy
nehezebben tudom lekezelni a varatlan helyzeteket. Pedig korabban ebbdl éltem. De most? Parszor mar aprosagokon
felszivom magam, holott utélag belegondolva hiilyeség volt az egész.

Most is ezen jart az agyam: hogy fogom birni? Hisz biztosan nem tudom az étrendemet tartani, az edzésektdl is félek, mert
nem lesz ra idém. S6t, ki tudja? Lehet, hogy lehetdségem sem lesz ra, mert a hely, ahova utazom, nem rendelkezik kondi
teremmel. Stilyzokat meg 2 okbol nem viszek magammal:

1. nincs otthon

2. repiil6n erdsen biintetik a tobbletsulyt.

De nincs mas valasztasom, a kotelesség, az kotelesség. Legfeljebb fingers crossed és meglatjuk mi lesz. Aztan az étkezési
részt atbeszéltiik Bencével, miket ehetek, miket nem — nem mondott sok 0j dolgot, de megerdsitésnek pont j6 volt. Ez kellett.
Kicsit visszajott a remény. Ugyhogy az els6 kiilfoldi napomon az ebédig még jo voltam, mert otthon reggeliztem, a
célorszagban meg elfogyasztottam a tizorait. Ebédre fehérje turmix, mert semmi nem volt nyitva (ilyet se lattam még, és a
hotel étterme is zarva volt!), vacsorara egy konnyed salata. Az viszont j6 volt nagyon. Mivel szinte a fél napom elsé nap
szabad volt - elobb érkeztem a kelleténél - elmentem futni a kdrnyékre egyet. Nagyon jol esett. Jo id6 is volt. Masodik nap
kezdddtek a bonyodalmak: reggeli rendben volt: meglepd modon mindent tudtam enni, ami eld volt irva. Még a tizorait is
megoldottam. Viszont az ebéd nem volt szerencsés: brokkoli krém leves, zoldséges tészta, meg desszert. Ahamm... J6. Nincs
mit tenni. Kollégak ne nézzenek hiilyének, illetve, hogy ne bonyolddjunk ezen a teriileten mélyebb beszélgetésbe ettem 4 fél
kanalnyi levest. A tésztabol kiettem a zoldséget a tésztat ott hagytam (itt mar a pincér nézett ram hiilyén, hogy miért nem
izlik nekem az 6 kajajuk?!), a desszertet meg nem is kértem. Viszont rengeteg vizet ittam. Az is telit! :)

A vacsora az event lett: kiilon étterembe elmentiink 20-an kollégakkal — no chance, hogy kihagyjam, de valahogy meg kell
majd oldani, hogy nem sztéket zabalok... Sikeriilt itt is salatat rendelni - az volt a szerencsém, hogy a szemben {il6 kollégam
is ezt rendelte, Ggyhogy meg is beszéltiik, milyen kurva egészségesen étkeziink! :) Plusz 1 liter viz. Utana még elmentiink a
varosba sétalni egyet, inni valamit. Persze megint csak vizet ittam. Mindenhol tukmaltak a sort, de csak annyit mondtam: No
thanks. I don't drink alcohol. Két dolog lehet:

1. Vagy azt hiszik, hogy ez mekkora egy rendes srac, még alkoholt sem iszik, tiszta életet él
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2. Vagy azt, hogy ez mekkora stréber!

De nem érdekel mit hisznek. A masodik nap sem hagytam ki az edzést, de ezzel most szerencsém volt: idére kellett volna
menni vacsorazni, de sikeriilt 5-linknek megbeszélnie, hogy fél oraval késébb megyiink, mint a tobbiek, igy pont fél dranyi
idém volt futni egy jot. Nem tudtam annyit futni, mint el6z6 nap, de legalabb sikeriilt 6sszehozni.

Jo érzés volt!

A 3. nap nem volt edzés. Egyrészt pihenénap, masrészt reggel 7-t6l este 11-ig teljes elfoglaltsag. Nem fért bele az idébe. De
a kaja az ugyanolyan szopas volt, mint az el6z6 két nap. Nem jo érzés, mikor azt latod, hogy mindenki a jobbnal jobb
falatokat eszi koriilotted, te meg salatat zabalsz. Viszont minden egyes ilyen alkalom, amikor sikeriil dnmegtartoztatast
mutatnom, erdsit beliil: Ez az! Ezen is tul vagyok és nem biindztem!

Szoval barmi kozbe johet, barmi megszakithatja a tervedet, de latni kell: mindig van alternativa, csak meg kell talalni!

UTANA

Nagyon sokat gondolkoztam azon, hogy mit irjak utolsé bejegyzésnek. Valami frappansat akartam, semmi kozhelyet. De
sajnos a kozhelyeken kiviil nem jut semmi az eszembe: Eldszor is koszonom Bencének. Nélkiile ezt nem tudtam volna
megcsinalni. Igy megesinalni. Egy dolog vigasztal: ez nem a végsé allomas. Megallapodasunk értelmében 8szt6] folytatjuk
¢és jon az alakformalas. Kellettek a baszogatasok, jol estek az elismerd szavak és az egész id6 alatti tamogatas, amit kaptam
téle.

Masodszor pedig: nem ez a rész volt a nehéz. Nem azt mondom, hogy kénnyti leadni 3 hoénap alatt 20 kg-ot, de nem ez a
nagy hiizas. Hanem hogy ezt megtartsam és ne essek vissza! Ez sokkal nagyobb kihivas szamomra. Talan azért is, mert itt
nem latom hatarozottan a célt iddben. Mert ha azt mondom, hogy életem végéig ezt tartani akarom, akkor az tarthat még 40
évig de akar 2 honapig is. Attol fiigg mit dob a gép.

Szoval ennyi.

A mozgast természetesen megtartom: foci heti 2 dra, futds heti 2x és tervbevettem még a squasholast is.Ha sikeriil ezt
tartanom, akkor ugy gondolom, nem lesz gond, hogy megtartsam a stlyomat. Feltéve, hogy odafigyelek az étkezésekre is. De
ez csak rajtam mulik. Es oda fogok figyelni...

EDINA

ELOTTE
Sziasztok kedves LifeT!lt-kovetok!

Amikor jelentkeztem a Slimre, el kellett gondolkodnom, hogy biztos akarom-e, hogy lassan 12.000 ember nézze, hogy
feszitek bikiniben... 82 kg-val. Aztan ugy dontdttem, hogy igen, akarom. Lassak, hogy mennyi erdfeszités, mennyi
akarateré és szenvedés a fogyas. DE LEHETSEGES! Es nem a csodaszerekkel, amiket mar sajnos én is kiprobaltam
(Turbo Diéta, tablettak, paprikakrém...stb.).

Kb. 6 éve hagytam abba a sportolast. Nem volt til intenziv, de az elhagyasaval végleg bekdszontott a mozgasszegény
¢letmod. Nem mellékes, hogy az clhagyott mozgast evéssel potoltam. Tomi elmélete is érvényesiil, miszerint a
kapcsolatban €16 lanyok elhiznak... 6 éve vagyok egyiitt a v6legényemmel. J Pont ezért neki is szeretnék bizonyitani, és
biiszkén 4llni mellette. O mar kicserélte a ruhatarat egy nagyobb fogyés utan, most én jovok! ;)

Imadom a ruhékat, szeretek 6lt6zkddni, de igy néz ki egy vasarlas: megtetszik mondjuk 10 db ruha, abbdl jo, ha egy
normélisan 4ll rajtam. Es ebbél elég. Nyugodtan és magabiztosan akarok felvenni méjus-junius kornyékén egy
miniszoknyat, nyaron egy bikinit és ugy egyébként is ... barmit!

Egyfolytaban ugy érzem, ha bemegyek valahova, mindenki engem néz és becsmérel. Még ha ez nem is mindig van igy,
rettenetes érzés. Végre nyugodtan, feltiinés nélkiil — vagy pont forditva, hogy mindenki racsodalkozik, hogy milyen
vékony, vagy hogy lefogyott — beléphessek valahova. Ennek féleg nyaron van jelentésége. Lehet tgy 61tozkodni, hogy
takarjon itt, ne latsszon ott, emelje ki amott, de van egy bizonyos hatar, ahol ezt mar nem lehet eljatszani. Meg amugy is
nagyon unalmas ezt minden reggel eljatszani. Azt akarom felvenni, ami éppen megtetszik!

fgy a Slim elején nagyon bizakodé vagyok. Tudom, hogy iszonyu nehéz lesz (¢s még annal is durvébb), de tgy érzem,
mindenki tdmogat a koérnyezetemben is. Végigesinalhatnam egyediil is, de abba mar annyiszor belebuktam, hogy
clérkezett a nagy elhatarozas. Nyilvanosan szeretném csinalni, mert a biiszkeségem SEM engedné, hogy kb. a felénél
feladjam, és mindenki jot rohogjon. Ha mar a nyilvanossagrol esett sz6, Tomi kérdezte, nem félek-e a negativ
kommentel6kt6l. Annyibol igen, hogy egy ilyen intenziv program alatt elég labilis lehet az ember, egyébként is
ingerlékenyebb, ingadozdbb a hangulata, hisztériara hajlamosabb. Ha ilyen allapotban talalnak meg a kommentek, biztos,
hogy ki leszek borulva, de ameddig teljes erdmbdl csindlom, nem fogom magamra venni. Viszont a pozitivak jobban
fognak motivalni!

Remélem, ezzel masoknak is megmutathatom, hogy végig lehet csinalni, s6t, az egészség érdekében végig is kell csinalni.

Ha a 65 kg-ot elérem, mar teljesen elégedett leszek, am minden télem telhetdt megteszek, hogy akar ez ala is menjek.
Ebben nagyon kosz6ndm a Life T!lt, Tomi és a Ti segitségeteket!

Szurkoljatok! :)
Edina

UTANA
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Ismét eltelt 20 nap, és igy mar a felén is tal vagyunk. 40 nap, -8 kg. Ha nekem egy évvel ezel6tt azt mondja valaki, hogy
én kicsivel tobb, mint egy hoénap alatt 8 kg-t fogyok, nem hiszem el. A ,,bomba alak” még arrébb van, de mar sokan
mondjak, hogy észrevehetd a valtozas. A fotok lattan viszont jobbat vartam magamtol. Azt hittem, hogy mar sokkal
latvanyosabb, és sokkal jobb, ezért muszaj lesz belehuznom. Még intenzivebb edzéseket akarok.

Elég nehéz idGszakon vagyok tul, mert iszonyl nehéz vizsgaim voltak. Nem volt iddm a haztartasra, a csaladomra, a
barataimra és az utobbi idében mar az edzéssel is tigy voltam, hogy elmentem, végigcsinaltam, de lelkiismeret furdalasom
volt, hogy azt az id6t nem tanulassal tolt6ttem. Nem voltam ott agyban. Sajnos nem volt az a felszabaditd, megnyugtato
érzésem a futasok, kondis edzések utan. Agyhalott voltam, amikor odaértem az edzéterembe, és nem tudtam
odakoncentralni.

Mir alig vartam, hogy megint fejest ugorjak a kellemes, kikapcsold és iszonyu nehéz edzésekbe. En maximalisan oda
fogom tenni magam, ahogy eddig is odatettem, csak most még szigoriibb akarok lenni magammal szemben. Egyre jobban
kezdem megszeretni, hogy miutan kijovok az edzéterembdl, remeg kezem-labam. A masnapi izomlaz pedig azért szuper,
mert tudom, hogy valamit jol csinaltam.

Mar pontosan tudom, hogy mikor lesz az utolsé fotdzas, igy mar visszaszamolom a napokat. Nem azért, mintha mar nem
akarnam csinalni, csak nem mindig birom 100%-o0san betartani a diétat. Abban biztos vagyok, hogy ha vége is lesz, nem
fogok felhagyni az edzéssel, s6t mi tobb, tobbet szeretnék jarni. Az is tuti, hogy nem fogok mindent dssze-vissza zabalni,
egészségesen akarok élni és enni, de tudom, hogy jon a meleg, a fagyi, a barati szalonnasiitések durva fehérkenyerekkel.
Olyankor csak a legprofibbak ¢s legelszantabbak képesek megallni az evést, amiért minden tiszteletem az 6vék.

Szoval nemsokara vége, de a lendiilet nem hagy alabb... Csak térnék mar magamhoz a sok vizsga utan...
ERIKA

ELOTTE

November 3. csiitortdk attol a naptol tartom olyan szigorian a diétat és a mozgast, ahogy le van irva se tobbet, se
kevesebbet... PONT ANNYIT... Addig pedig az utols6 10 napban rakésziilok, beszerzem, ami az 10j életvitelemhez
szikkségem lesz, sok viz, csirkemell, 1,5%tej, lazac vagy naphal /ha nincs a METRO-ban még lesz idém forrast
keresni/. Ezen a héten a vizfogyasztasomat beallitom napi 2,5 — 3 liter, ha megy, akkor t6bb, majd meglatom és nem eszem
meg azokat a kis falatkakat, amit a gyermekeim hagytak a tanyérjukon, a siiti evésemet mar itt nullara redukalom. Nem
szeretnék ugy inditani, hogy ez még az utols6 héten belefér! Nem fér bele, ha komolyan gondolom ¢és végig akarom csinalni
nem, fér bele...

Mc’ Donalds-ban rég jartam, talan marciusban DE TAVALY!! Szoval nem vagyok fiiggd, bar a pizzat szeretem. Ennél is
jobban a siitit! Minél krémesebb, annal finomabb és a turétortat, amit én siitok, és azt hiszem, minél kaldria szegényebben
oldom meg, de most ezt sem!!

Szeretek tornazni, 1 ora kikapcsolodas, elmenekiilés otthonrdl, amikor mas vigyaz a gyerekekre és utana jo.... Ehhez jon a
futas mostantol.. Fejlemények kdzben, elére nem josolok...

Fejben kell erdsnek maradni, kitlizni a célt, és végig csinalni. Nincsenek kifogasok, nincs magas léc, csak kis ember.
Nincsenek menekiild utak csak egy Ut van, aminek a végén ott van kitlizott cél.”

»~A fogyas Thatdsara, egy jobb, szebb testben, egy erGsebb jellem, nagyobb Onbecsiiléssel”. —ezt
szeretném!(forras:lifetilt.blog)

Minden reggelemet ugy kezdem, beveszem a vitamint, és ami eld van irva.. Aztan ha szabad, akkor megiszom a kavém
szokasos 4-5 édeskével és 1 dl tejjel. Majd rohanas az oviba ameddig lehet bicoval aztan pedig szankoéval O hazafelé kisbolt
(ami pékség is egyben, mar megbeszéltem a PEK Urral, ha lehetne, szeretnék rozskenyeret-, de igazit minél savanyubb,
kiillem nem szamit- és rabdlintott, készit nekem.)

Itt minden dolgot meg tudok venni, ami a reggelimhez kell, de épp nincs otthon. 9:00-ra érek haza, akkor reggeli. Elég késén
kelek, majd ez a reggeli dolog adja magat, mert 3 6ranként enni az azt jelenti, hogy 9-kor reggeli 12-kor tizorai 15-kor ebéd
18-kor uzsonna 21-kor vacsi . Bar ugyis éjfél koriil szoktam fekiidni.

Majd adja magat, az els6 héten mikor tartanom kell, berazodik. A mozgassal egyiitt, amit akkor kell kiviteleznem mikor az
Adi alszik és tudnak vigyazni r4.

De j6 lesz, mar alig varom. &

UTANA

Eltelt a 70.nap ...... Es ime..... UJ EMBER LETTEM...... UJ NO!! Erzem, sok dicséretet kapok, jo, kellemes allapot!!
Szeretem. Lehantottam a combomrol, a csipdmrdl azt a pluszt, amirdl azt hittem, hogy oda van betonozva. Mi a titkom?
Annyit enni, amennyire sziikségem van, és amennyit Lifetilt diéta eldir mindségi ételekbdl, par taplalék kiegészitd, minden
masnap futds. Aki ennyit nem tud megtenni magaért az magara, vessen. Mindenki tapasztalja meg mennyire jo érzés futni
bele a messzeségbe, gondolkodva vagy épp csak tulélve, magunkért, az egészségiinkért, az életiinkért.

Egy szenvedélyem maradt meg a kavé, idével ezt is elhagyom, tudom menni fog, ezért nem aggddom... A kovetkezo Life tilt
diétam mar kavé nélkil lesz, nyar el6tt. Nyarra kirobband format szeretnék!! Szerettem ezt az életmodot szerettem, hogy
rendszerre szoktatott és elérte, hogy 5-szor egyem a napi adagot megfeleléen elosztva. Es nem utolsé sorban, hogy mozogjak
¢és hianyozzon a futas. Amikor elkezdtem a programot novemberben azon aggédtam még talan a Tominak is megemlitettem,
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hogy nagy hoban mi lesz, hogy futok, bemenjek és gépen fussak? — persze ezt megtiltotta és megnyugtatott, ha itt lesz az
ideje beszéliink rola.

122 km-t futottam a 70 nap alatt! Ez nagy teljesitmény, tdlem mert elétte még tornadran is felment a pulzusom és inkabb
leiiltettek... Ugy érzem, ez alatt a program alatt sokat véltoztam, centiben, kiloban, teljesitményben. .. Szépen folyamatosan
mentek lefelé a szamok és ennek nagyon 6riilok. Nemsokara kezdédik a SLIM3 masodik szériaja, aki halogatja, vagy kelléen
motivalt, de még ép nem sikeriilt neki leadni azt a +10-15-6t tessék jelentkezzen, ez lesz élete legjobb dontése, és legnagyobb
lehetdsége nekem elhiheti :) Ha bevalasztjak, akkor azért mert csindlni kell!! Ha nem valasztjak be, akkor is, mert egy
akkora pluszt ad ez a program, és aki jelentkezik, annak mar ,,csakazértis” csinalnia kell, hiszen azért jelentkezett, mert érezte
magaban azt a pluszt, kitartast és motivaltsagot, ami ehhez a programhoz kell!

Azért arra kivancsi lennék ,,anyukdk”, akik anno jelentkeztek a SLIM3-ba, hol tartanak, meddig mentek el, mikor adtak fel,
hol volt az a pont ahol...Ori4si hatarokat léptem at ez alatt a program alatt is, hiszen fél évvel ezel6tt nem hittem volna, hogy
3 gyerek utan NEKEM lesz 90-es csipém, 93-as popsim, 56,5 combom ezek olyan szamok, amik eddig elérhetetlennek
tiintek. Biiszke vagyok magamra, a teljesitményemre, a kitartdsomra, hogy elértem, a célomat Remélem sikeriilt elérnem
mindenki szemében azt, amit a sajatomban. -11,3 kg és dsszesen: - 61 cm.

Még egyszer kdszondm Tominak, hogy bevalasztott, és hogy uj életet kezdhettem. Most lezarul egy korszak amire mindig
o6rommel fogok visszatekinteni.

FRUZSINA

ELOTTE

A legfontosabb amit rolam tudni kell: menyasszony vagyok! A szaraz tények pedig: Fruzsi vagyok, 24 éves és 73kg. A fenti
allapoton pedig siirgdsen valtoztatni szeretnék. Mar 6 éve cipelem magammal a stlyfelesleget és itt most betelt a pohar.
Joforman mar nem is emlékszem arra milyen voltam vékonyan. Hozzaszoktam az XL-es ruhakhoz, ahhoz, hogy lihegek, ha
fel kell jonndm az aluljarobol vagy hogy a fekete ruhdk mar nem karcsusitanak. Elég. Ez NEM EN VAGYOK.

Szeretnék végre olyan ruhakat hordani amik tetszenek és nem olyanokat amik eltakarnak. Szeretnék végre strandra menni.
Szeretnék gy elmenni barhova, hogy ne arra gondoljak, hogy az emberek vajon mit gondolnak a stilyomrol. Szeretnék
lefogyni. Szeretném megmondani a sok ,,ismerésdmnek”, ,, jdakaromnak” és a kételkedéknek, hogy bekaphatjak mind! Mert
én végigesinalom! Ahelyett hogy masok sikertelenségén és kudarcain csamcsognék, szembe kellett néznem magammal és
rajonndm, hogy amit én sportolasnak hiszek az szart se ér. Amit én diétanak gondolok az atverés.

Nincsen triikkk. A Lifetilt diétat végigesinalt emberek a legjobb példak ra. Ezaton is k6sz6ndom, hogy megosztjatok a Ti
személyes 70/90 napotokat! Elképeszté motivacio szamomra! Szuper érzés, hogy én is egy leszek koziiletek. Hogy talan én is
motivalok majd embereket a fogyasommal. Talan menyasszonyokat is ;)

Eletem legizgalmasabb szakasza az el6ttem allo 3 honap. Az eskiivé ¢és a Lifetilt miatt is. Mindketté ugyanolyan fontos
szamomra. Mindkett6t maximalis odafigyeléssel fogom végigesinalni. Nem is lehet masképp, mert nekem nincs iddm. Nem
érek ra elkezdeni a diétat majd nyaron/majd jové honapban/majd jovo héten/majd a kdvetkezd buli utan/majd. ...

MA kezdek. Elfogytak a kifogasok, vége a hisztinek és a halogatasnak. Ha vékony akarok lenni azért tennem kell! 82 nap
van még az eskiivéig. A program 70 napos. Szoros a hataridd, de pont beleférek. Olyan eskiivém lesz amilyet szerettem
volna. Nem azon fog jarni az agyam, hogy mennyire tiindk kévérnek a menyasszonyi ruhdban vagy hogy milyen sz6gbdl
elényosebb, ha fotoznak. Es a naszaton is késziilhetnek majd rolam végre szép bikinis fotok ;)

Ko6szoném Tominak a lehetséget és a megeldlegezett bizalmat, igérem nem fogok visszaélni vele!

UTANA

Oriilok annak, hogy rataléltam a blogra, mert bizony hosszi évekig hittem, hogy én mar sose lehetek ,,j6 né”. Beletdrodtem,
hogy dagi vagyok, ,.elfogadtam” a sulyom és nagyon igyekeztem elhitetni magammal, hogy én igy is kivaléan érzem magam.
Szerencsére nem sikeriilt. Imddom ezt a programot. Nem ¢hezek, nem kell sanyargatnom magam és mégis fogyok. 64kg!
Nem is emlékszem mikor voltam utoljara ennyi. Ahhoz képest, hogy januarban még 76 kilésan probalgattam a menyasszonyi
ruhakat, ez nekem hatalmas valtozas. Multhéten megérkezett a ruham és nagy ram :) Végre valami nagy ram! Jol érzem
magam, sokkal magabiztosabb vagyok, reggelente mar nem toltok fél orat a szekrény eldtt, hogy azt probalgassam, melyik
ruhaban latszanak kevésbé a hurkaim. A program elejét leszamitva, az elmult 2 honapban nem kellett fejfajascsillapitot se
bevennem. Nem fajt a fejem, pedig nalam gyakori volt az id6jaras/faradtsag okozta fejfajas. Sokkal szebb az arcom, a borém
is. Rengeteg pozitiv hatasa van a Lifetiltnek a fogyas mellett, fizikai és lelki valtozasok is.

11 nap mulva férjhez megyek. Kezdek izgulni :) De végre mar nem amiatt, hogy vajon sikeriil-e eltakarni a hurkakat.
Mindenféle istenités és seggnyalas nélkiill mondom, hogy erdsen kétlem, hogy Tomi illetve a Lifetilt nélkiil ugyanilyen
felszabadult lehetnék majd az eskiivémon. Boldog vagyok :) A kérnyezetemtdl rengeteg pozitiv visszajelzést kapok, persze a
kezdeti hitetlenked6k ugyantigy megvannak, de azért kisebb szamban. Zsolti reakci6it megfogalmazni sem tudom igazan.
Azt hiszem O is nagyon boldog és biiszke :) Azt mondja olyan, mintha egy 4j baratnét kapott volna.

A programot folytatom az eskiivéig, aztan a naszuton pihenek kicsit. Utana elkezdek egy ujabb 70 napos programot, mert
nagyon messze van még a kitiizétt cél, de mar egyaltalan nem érzem lehetetlennek. A diéta utan pedig biztos vagyok benne,
hogy sok ételt tovabbra is enni fogok,mert nagyon finomak (tar6+kiwi, fehérjeturmix, tonhalsalata, stb.).

Aki eddig csak gondolkozott a Lifetilt programon az siirgdsen vagjon bele! Az els6é 2 hét utdn mar rutinszeriien megy a diéta,
az eredmények pedig tovabb motivalnak. Rengeteg kellemetlenségtdl és keserliségtél megkiméltem volna magam, ha eleve
nem hagyom idaig fajulni a dolgokat, vagy ha mar megvolt a baj, akkor évekkel ezeldtt elkezdtem volna diétazni. Az elmult
6 évet mar soha nem kapom vissza, de a kovetkez6kon tudok alakitani és most csak ez szamit.

K6szondm Tomi, k6szonom Lifetilt!

IMOLA

ELOTTE
Imola vagyok, 20éves és Pécsett lakom jelenleg, mivel itt jarok egyetemre. En leszek a bizonyiték, hogy a tavolsig nem
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akadaly! A lifetilt blogot mar t6bb mint egy éve olvasom, igy nem egy ,,sikersztorit” kovettem végig 1épésrdl 1épésre, ezért
jelentkeztem ¢én is. A baratnéim szerint, csak aranyos az idomom, a sziileim szerint csak par kil6 a felesleg, a rosszakar6im
szerint dagadt diszno. En az a tipusi ember vagyok, aki sosem hallgat a frocsogé emberekre. Ezuttal viszont naluk van a
pont...

Ha belegondolok, 12 éves korom kériil kezdtek feljonni ram a kilok. Azota olyan, mint egy régi rokon, hol meglatogatnak,
hol elhagynak egy idére. Természetesen probalkoztam mar megszakitani ezt a kapcsolatot (Acai berry, szétvalaszto,
kondimaénia...stb), de valahogy nagyon erés ez a rokoni szal. Emiatt most drasztikus 1épésre szantam el magam, vélllava a
nyilvanossagot beadtam a jelentkezésemet a Slim3-ra. A jelentkezést nem sokkal egy telefonbeszélgetés kovette és mar fenn
is talaltam magam Budapesten egy talalkozon Tomival.

Lehet jobban izgultam az &t perces beszélgetés miatt mint egy vizsgan, nalam jobban csak a sziileim izgultak értem
mondvan kicsi lanyuk beveszi Pestet itt csak rossz torténhet. Mikor feldobtam Tominak a témat, hogy anyukam szerint 6
biztosan szervkereskedé és a vesémre palyazik, csak kett6t pislogott elkérte anyu szdmat és egybdl felhivta hogy
megnyugtassa... Elsére az ijedség és a ciki hataran voltam, de most ha végiggondolom csak azt akarta, hogy az elejétol
minden teljesen rendben menjen.

Két tipusu tulsulyos ember van 61t6zkodés terén: az elsd, aki teljesen elhagyja magat és zsdkokat vesz magara, illetve aki
imad vasarolni, és szinte kutatja az elénydsebb ruhakat. Nos, én az utobbi kategoriaba tartozom. Imadom a ndies és kihivoan
csinos ruhdkat, amik szépen palastoljak a hurkakat, igy az eddigi stratégiam a kovetkez6 volt: tobb dekoltazs-hasleszoritasos
naci. Miikodik, amig haza nem érsz, és le nem vetk6z6l. Majd ha levetk6ztél és belenéztél a tiikorbe és realizaltad, hogy igen
el vagy baszva, mikor ennél mérfoldekkel jobb lehetnél.... leugrasz és keresel egy 01j palastolos nacit,amiben pillanatnyilag
jonak latod magad, vagy fogod és felveszed a keszty(it és odavagsz egy hatalmasat és nem csak pillanatnyi megoldast
keresel. En ugy dontSttem oda vagok... és akkor mar egy hatalmas kiiitéssel vessek véget ennek. — Na, most hogy mindenki
tudja, hogy nekem mi volt az indok, beszélhetek még egy kicsit magamrol is:

Mint mar feljebb emlitettem, egyetemista vagyok, ami hiizos vizsgaidészakokat, és néha reggeltdl estig tartd orakat jelent.
Igy sokszor megesik, akarom irni megesett, hogy az ebéd a kozeli ARKAD bevasarlokdzpontban bedobott rantott,siitott, és
olajos tarsaikban nyilvanult meg. Ezek utan jott a hatalmas faradtsag érzése, ami ranyomta a bélyegét az egész napomra.
Tehat érzem, hogy nem csak kiviil, beliil is szétszed ez a tulsuly dolog.

Igy karacsonyra kikétottem, hogy nem kérek csokikat, mamasiitiket, és egyebeket, minddssze egy kis megértést és biztatast
varok a csaladomtol. Es Téletek, kedves olvasoktol J Cserébe probalok bizonyitani és megmutatni, hogy nincs olyan akadaly,
ami nem gy6zhetd le ... avagy: ,, Nincs lehetetlen, csak tehetetlen”

UTANA

Vége.... mondhatnam, ha valdoban igy gondolndam. Mar egy hoénapja tudtam, hogy nalam a 70
nappal nem fog véget érni a program. Annak hogy folytatni szeretném, tobb oka is van: elsd
sorban még kozel sem értem el a célom, masod sorban pedig sokkal jobban érzem magam az 1j
életvitelemben. Tehat nekem a vége szdécska maximum a kdzés edzések, konzultaciok és fotdzasok
lezarulasat jelenti. Az utolsé fotéozason Tomi megkérdezte, hogy most mi lesz? Ravagtam a
valaszt: Hat mi lenne, megyek tovabb! Mire a kdvetkezd kérdése mar az volt mi szerint. Most
nem az lenne a célom, hogy gdrcsdsen ragaszkodva egy étrendet kdvessek, hiszen azzal tisztaban
vagyok, hogy ez nem kivitelezhetd hosszabb tavon. Rengeteg alap dolog tudatosult bennem a
program alatt. Ezek az alap dolgok végig ott lebegtek a szemem eldtt, csak nem vettem észre.
Viszont ez alatt a par honap alatt belém vésddott tobbek kozott, hogy nem eszem fehérlisztet,
helyette zabpehelyhet megdrlom otthon és voaldaaa mar is tudjuk helyettesiteni.

Rajottem, hogy van olyan hal, ami izlik, hogy a xilit merédben jobb, mint a cukor. Hogy mennyei
siiteményeket lehet siitni ugy, hogy elcsaljuk vagy helyettesitjiik az egészségtelen hozzavaldkat.
Hogy ha az olajos dolgokat messze elkeriilom, az a hasznomra valik, régen, ha heti 3szor ettem
olajban siiltet, akkor mar hianyérzetem volt. Hogy a futas kitisztitja a fejem,és hogy mar 4 kilés
sulyzéval is megy a feliilés... Hatalmas fejlddés volt ez a program mind testileg, mind mentalisan.
Rengeteg dolgot tanultam Tomtdl, de a legfontosabb az a szemléletmo6d, ahogyan 6 latja az életet,
hogy feszegesd a hataraidat. Ha azt mondjak konnyits, inkabb szoritsd 6ssze a fogad és menj
tovabb, mert nem éri meg a kdnnyebb utat valasztani. Egy gyenge kifogas, hogy nincs idéd, mert
elfoglalt vagy. Igen, én is az voltam, mindig rohantam mindenhova ¢és bevallom nehéz
lemondanom mondjuk egy ora alvasrdl, vagy egy orar6l a baratommal, de kénytelenek vagyunk
dldozatokat hozni. Am ha valéban fontos nekiink a célunk, megoldjuk és felilemelkediink az
akadalyokon.

Harcosként kell allnunk minden kitéizott célunk eldtt, mig végiil elérjiik azokat és ha elértiik,
kittizhetiink Gjabbakat. Ezt a fajta gondolkoddasmodot tanitotta meg nekem Tomi és ezért mindig is
halas leszek neki. En most mar eszerint élem az életem, mert csak igy van értelme. Ha valamit
akarok, azért megfesziilésig képes vagyok kiizdeni, minden erdmet és energiamat belefektetve,
ahogy ezt most is tettem. Mert ebben a 70 napban szivem-lelkem beletettem.

Hajtott a vagy... A vagy arra, hogy bizonyitsak magamnak, és azoknak, akik biznak bennem és
tamogatnak. [gy sziiletett meg az 1 6rds bemelegitd futds a 10 perc helyett, a plussz 1 kondiedzés
hetente ¢és az elmult par hétben plusz egy TRX. Amit ezentul is tartani szeretnék. Tovabba
az egyetem alatt kotelezd tesi, sulyzoés ndi alakformalas nevében 61t testet, ahol sok 0j mellett
megtanitjak a gyakorlatok 100 szazalékig helyes kivitelezését. Halas vagyok Tominak
amiért bevalasztott a slimek k6zé. A program eldtt hidba volt meg a célkitiizés és az akaraterd,
egy helyben toporogtam. Kellett valaki, aki atlok egy ponton, és beinditja ezt az egész kiizdelmet.
Pontosan olyan voltal nekem, mint egy gyujtéozsinor a bomban. Mar csak abban reménykedem,
hogy nyarra sikeriil a cél, és igencsak nagyot sz6lhat ez a bomba. Ami nagy valdszinliséggel nem
indult volna be nélkiiled. Tehat még egyszer k6sz6ndm... még annyit, hogy valdoban remek csapatot
hoztal 6ssze, ahol baratsagok kotddtek. Osszetartott minket a k6zos program, a k6zos edzések és a
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koz6s célok. Baratsagok, amelyek reményeink szerint hossz tdvra szodlnak, és nem meriilnek
feledésbe.

LAURA

ELOTTE

,»174 cm, 60 kg vagyok jelenleg, és 3 napos edzéstervet csinalok. Nincs személyi edz6m, mert amikor volt, nem volt
eredménye, csak vékonyabb pénztarca. Mindenki mast mondott, mindenki a sajat modszerét ajanlotta, eredmény nélkiil
persze,megelégeltem. Elkezdtem szakmai oldalakat olvasni, probaltam Gsszerakni mindent, elég sok @j dolgot tanultam. Igy
talaltam meg a blogodat is.

Majusban kezdtem megint komolyabban, van is egy kis eredmény, de Petrat latva, lehet ezt sokkal hatékonyabban.
Motivacio, akaraterd és a sziikséges anyagiak megvannak, mar csak egy valoban hozzaérté személy kellene. A baratom
tokéletes testfelépitésii, én meg egyre szarabbul érzem magam mellette, pedig tényleg csindlom. Lassan semmi 6nbizalmam,
nem akarok tobbet a tiikor eldtt bégni... Magam miatt akarok valtoztatni, hogy 25 évesen végre olyan testem legyen, mint
amilyet mindig is elképzeltem.

Nagyon szeretnem, ha el tudnal vallalni...”

UTANA

Eltelt 90 nap, vége a programnak. Ha belenézek a tiikkorbe, mar nem gorbiil sirasra a szam, hiszen most mar tudom, mi kell
hozza, hogy egyre jobb formaban legyek és iddvel elérjem az alomalakot. Csinosnak érzem magam, XS-es ruhakért kell
nyulnom a polcon és még mindig nehezen hiszem el, hogy a farmerméretem nem 29-30, hanem 27.

De ez csak a felszin, csak az, ami latszik rajtam. Ennél fontosabb dologrol szeretnék irni. Olyasmirdl, ami valoban motival
(bar a hitisag sem utolso).

eredmény, mint az a par cm minusz, vagy feszesebb test. A tudat, hogy sikeriilt, hihetetlen energiaval tolt fel, és az életem
mas teriiletein is nagyobb magabiztossagot és onbizalmat ad. Biiszkeséggel tolt el, hogy volt erdm elkezdeni, hogy volt
kitartdsom megcsinalni, és ez bizony latszik az emberen. Joban vagyok magammal, nyugodtabb vagyok, kevésbé tiirelmetlen
a célok elérését illetden, hiszen a kitartd6 munkanak mindig meglesz a gyiimdlcse. Nem szabad megallni, nem szabad feladni.
Igaz ez a sportra és az élet minden teriiletére. A program nem valtoztatta meg az ¢letem, de adott egy olyan pluszt, ami
szamomra sokat jelent. Ha az életed minden teriiletét egy kdosznak érzed, a sport egy nagyon jo lehetdség. Itt terveid vannak,
céljaid és hataridéid. Mindegy, hogy a maraton lefutasara késziilsz, vagy egy 50-es kar az almod, akkor is keretek kozé vagy
szoritva, magadnak tartozol elszamolassal és a majdani siker is a Te érdemed.

Ugy érzem, sikeres volt ez a 90 nap, hiszen elértiik azt, amit elsé korben lehetett. Most pihenek egy kicsit, szeretnék
hétk6znapi modon enni (visszahizni nem!), de természetesen tovabbra is rendszeres edzés mellett. A kajalasra nagyon fogok
figyelni, picit enni és lehetdleg nem szemetet.

Ami a jovot illeti... A futast a magam részérdl skipelem, ha feltétleniil muszaj, akkor lesz kardio, de ez nagyon nem az én
sportom. A konditeremrdl soha nem szeretnék lemondani, ameddig tudok edzeni, fogok is! :) Szeretnék télen egy kis tdmeget
felszedni, foleg vall-karok-hat, a fenék projekt elég hosszutavu, de harcolok a genetikaval tovabbra is :) Elképzelésem szerint
tavaszra pici szalkasitas, és ha minden jol ment, akkor kiildok képet ide is.

Az évek soran munkabol/maganéletbdl adédoan jartam egy-két fitnesz versenyen és mindig elamultam a csajok formajan
(majd betoltam egy kis spagettit :D). Nem voltam irigy, hiszen koztudott, hogy sok munkaval és lemondassal jar egy hasonlo
alak, mindig tiszteltem 6ket. Ha majd egyszer elhiszem magamrol, hogy tényleg képes vagyok ra, akkor szeretnék felkésziilni
egy versenyre. Nem a gyézelem miatt, tényleg a részvétel lenne a fontos. Elég kritikus vagyok, és ha egyszer engedélyt adok
magamnak az indulasra, na akkor mondom azt, hogy elértem a sajat topformam :) Az sem érdekel, ha utolsé utani leszek,
csak a tudat, hogy ott voltam a sajat csicsomon ¢és lesz mit mutogatnom nyannyerként. Ez mondjuk egy év minimum, de
inkabb kett6, majd a hozzaérték megmondjak.

Akar ezt a programot kezded el, akar masba vagnal bele, de mar megfordult a fejedben az életmodvaltas gondolata, akkor ne
hezitalj, mert csak egy életed van. Igen,pl. szar dolog lemondani a kedvenc nasikrol, nem jo érzés jozanul licsorogni egy
buliban és nehéz egy farasztd6 munkanap végén elindulni a terembe (a futds borzalmairdl emlitést se tegyiink :)), de ha nem
csinalod, csak irigykedsz/sovarogsz/totymordgsz, akkor folyton fel kell tenned a kérdést: mi lett volna....? Es ha kivarod az
eredményeket, akkor az alakul6 tiikorkép, egy hirtelen bd gatya, egy ex csodalkozo pillantasa, a parod (de utdlom ezt a szot)
elismerd tekintete, a kolléga irigy megjegyzése mind-mind segitenek tovabb menni.A 1ényeg: vagj bele és ne add fel!

Egy kis hitisag a végére :) Amire a legbiiszkébb vagyok (felsorolas): formasabb vallak; lapos has; van tricepszem!; puklis
bicepsz; feszes fenék; kemény combok; és a legeslegjobb: "arok" a hatam kozepén :)

Tomi kdszi mindent !

MARIANNA

ELOTTE

Mariann vagyok, 58 éves csaladanya, 2 nagy lanyom ¢és egy kisunokdm van. Nem is tudom hol kezdjem a bemutatkozast. Azt
mondjak, hogy az vagy amit megeszel...nos ebben az esetben tul hosszi lenne a részletes bemutatkozas, mert nagyon
sokoldalu vagyok:) Sajnos a kiegyensulyozott étkezés nalam eddig azt jelentette, hogy ha az egyik kezemben van egy siiti
akkor a masikba is vettem egyet, hogy meglegyen az egyenstly. Sokszor probaltam mar vesziteni a silyombdl de évek ota ez
sehogyan sem sikeriil. Probalkoztam edzéssel, mindenféle diétaval, de eddig a diétaim alatt csak a napok szamat vesztettem
el, amit a fogyokutrakra pazaroltam.
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Most viszont mar szamos probalkozassal és tapasztalattal a hatam mogott tudom, hogy mire van sziikkségem. Keretekre, kiilsé
tamaszra és kontrollra. Aprosagnak tlinik, de mégis nagyon fontos. Ha nem nekem kell kitalalnom, hogy mit egyek, hogyan
edzek, stb akkor maris sokkal konnyebbnek tiinik az indulas is. Illetve fontos, hogy valaki bizik bennem és tamogat.
Magamat eddig még csak-csak atvertem azzal, hogy egy-egy apré nassolds még nem csalds egy szigori programban, de
ugyanezt mar nem tenném meg valakivel, aki dnfelaldozoan azon dolgozik, hogy nekem segitsen. Nagyon halas vagyok
Tominak, hogy lehetdséget kaptam a LifeT!Lt programban és mindent meg is fogok tenni, hogy jo példat mutassak és erét
adjak ezzel masoknak is, de persze elsdsorban magamért szeretnék sikerrel jarni.

Szeretném a korabbi életformamat lezarni, és 10j életet kezdeni 0j testben. A 90-60-90 mondjuk mar legfeljebb a
telefonszamom lehet, de ha sikeriil leadnom 15-20 kilot, nekem mar az is felér egy megvaltassal, hiszen a testem az a bérond
amit életem végéig cipelek és minél nehezebb, annal rovidebb lesz az utazas. En viszont szeretném, ha az unokim utan még a
dédunokamat is megkergethetném a jatszotéren és még neki is készithetnék egy finom siilt oldalast...upsz akarom mondani
salatat :)

UTANA

Miéris eltelt 40 nap a programbol. Erdekes egybeesés, hogy romai szamokkal a 40-et XL-nek irjak és most mar nagyjabol ez
is lett a méretem Alig hiszem el de mar -10 kg-nal tartok és hihetetlen, hogy milyen kénnyen ment! Persze kellett hozza
nem kevés akaraterd, kitartas és Tamas biztatasa is.

Megddbbent6 milyen csodalatos a valtozas! Sokkal konnyebben tudok mozogni! Az edzés ha kimarad mar ott tartok, hogy
hianyzik. A diétat is teljesen jol betartom, egyaltalan nem okoz gondot - hala ShapeTilt Rékanak az édesség-potlo
receptekeért. S6t ezen receptek kapcesan arra is fény deriilt, hogy az elméletem miszerint a csoki mellékhatasa, hogy a poloim a
csoki foltok kimosasatol mentek Ossze... helytelen Most végre megint ramjon szamos ruham ami korabban nem.

Bar a diéta elsé napjaiban tisztan éreztem ahogy a fém fogtoméseimet egyre jobban vonzzak a hiitdmagnesek a hiitéhoz,
végiil radobbentem, hihetetlen, hogy napi 1400 Kcal-ba mennyi valtozatos kaja belefér. A jovObéli sorstarsaimat csak
biztatni tudom. Ez a program valoban életmod-valtas. Megtanit az egészséges életre, arra hogy a szabadidét nem csak a
kanapén, a TV el6tt lehet eltolteni. Egy kiados séta a hegyen, vagy lemenni az edzéterembe igazi kikapcsolodas! A kellemes
faradtsag utan johet a pihentetd alvas, mert ugyebar az alvas és az ébredés is sokkal-sokkal kellemesebb mint azel6tt.

A sulyom tulajdonképpen mostanra mar tokéletes is lenne, ha kb. 40 centivel magasabb lennék, de mivel a ndvésben mar
annyira nem reménykedek, ezért eltokélten folytatom a programot. Még kb. 1 honap van hatra, szeretném ha a kilok — mint
eddig — ugralnanak le rélam, de ha nem igy torténik, akkor sem keseredek el, csindlom tovabb.

Ko6sz6n6m a kommenteket tamogatas €s épit6 kritikakat, hamarosan jelentkezem a legujabb fejleményekkel. ..
MONI

ELOTTE

Azért jelentkeztem, mert segitség nélkiil tényleg nem megy. Sokkal kdnnyebb enni, inni és lustalkodni, és ismételgetni, hogy
"majd holnaptol". Ha mégis ravettem magam a "holnapra", mindig becsuszott vmi blindzés. A mozgasra pedig kb. egyszer
vettem ra magam minden elhatarozasnal.

Addig semmi baj nem volt - illetve akkor is kellett a kiilsé dsztonzés — amig a beosztasom ugy ment, hogy két nap melo két
nap szabad...akkor volt erdm elmenni heti haromszor edzeni, de amint beiiltem az irodaba 9-t6l fél 6-ig, semmihez sem volt
kedvem. Ennek mar 5 éve. Azota csak nyafogni, hisztizni meg szitkozddni tudok, ha 61t6zkodnom kell, vagy csak egyszeriien
a tiikorbe nézek. Erém lett volna, sét az iilésben csak nem farad Gigy el az ember... Hazaértem, vacsi fozés, és pihi. Az a
szerencsém, hogy nem vagyok édesség manias, mert a helyzet dupla ilyen rossz lenne... Bar én ezt is egyre kevésbé viselem
el, hogy nem tudok egy kurva trikot sem felvenni, mert a karom, mint egy dijbirkézoé.

Minden egyes reggeli, - vagy a csucs, ha szorakozni megyek - egy szenvedés, és a szokasos ndi 'Mit vegyek fel?’ para
tetézik egy semmi sem all jol rajtam hisztivel. Mindenki jon az igy vagy jo szoveggel, de ha Nekem igy nem jo, akkor
mondhat barki barmit. Amidta januarban elkiildtem az elsé fotot magamrol a slim3 jelentkezésre, szerintem egy 5 kilot
fogytam az idegeskedéstdl, hogy bekeriilok e vagy sem, és mar most jottek azzal, hogy ennél tobbet mar ne! WTF?

Kedden nagyon durva gyomorgores fogott el, amikor elmentem egy szokokit mellett Milandban, és megéreztem a ,,nyar
illatat”, ami valésziniileg csak a klor lehetett, de nagyon jo érzés volt a felismerés, hogy hossza évek ota idén végre olyan
nyaram lesz, hogy nem mondok le minden vizparti megmozdulast, vagy ha el is megyek, nem gyomorgérecsel. ..

Mert itt nincs sumakolas, nincs hopp most egy kicsit blindzok.
Kékemény diéta és edzés.

Tomi Jazzy radids riportjaban jott a végsd felismerés, amikor elmondta, hogy az én kategoériamba jelentkezett a kb 740
jelentkezd tobb, mint FELE! Felfoghatatlan szamomra, hogy én lettem a befutd. Most johetne az a rész, hogy nem fogtok
csalodni bennem, de az allandé szorongas, hogy mindenkinek megfeleljek, most nem érdekel. Csak magamnak akarok
megfelelni, ¢és magamnak NEM akarok csalodast okozni. Es ha ezzel mast is motivalok az kurvajo!
Vordpisz!

UTANA

Hiaba kért Tomi mar tobb mint egy hete, hogy kezdjek neki a végel/beszamolénak... itt {ilok a fehér papir elétt az elsé
,.szabadnapom” reggelén. Méar megettem a reggeli tejet a natur miizlimmel. Nem kezdek el zabalni (még). Ugyis befog
cstiszni par blinds kaja, de azért nem megyek bele a kitartott ......ba.

Szoval vége.

Nagyon gyorsan elmult. Folyamatosan azt mondogatom, hogy kénny( volt, nem haltam bele, csak a koriildttem élok szoktak
felhivni ra a figyelmem, hogy azért ne degradaljam le ennyire ezt a dolgot, mert megkiizddttem érte. Hatnajo, akkor nem.
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Szerintem soha semmiért nem idegeskedtem ennyit, mint ezért a programért, hogy bekeriiljek, és SIKERULT. Azt tudtam,
hogy feladni nem fogom, mert tartok annyira az emberek véleményétdl, hogy ha elkezdenek kdpkddni, pocskondidzni attol
kikésziilnék. De nem igy tortént. SOT! A tegnapi Gtszézvalahany like pedig leirhatatlanul j6 érzés. Nincsenek szavak.
Nagyon kdszondém mindenkinek a biztatd, és elismerd kommenteket! Pont par napja panaszkodtam, hogy engem annyira nem
is szeretnek az olvasok, mert az orrszarvi kontra egyszarvus képet pillanatok alatt sokkal tobben lajkoltak... bar lehet csak
tangas kép kellett ide :))

Szuperjo, hogy Tomi megmutatta a "titkot", ami mindig is ott volt az orrom/orrunk el6tt, csak nem is tudom, hogy nem
fogtam fel, nem hittem el vagy csak lustasagbol bele sem akartam kezdeni az életmédvaltasba ugy IGAZAN. De most mar,
hogy tudom, hogy tényleg egy pici odafigyelés kell a kajara mozgasra és megy minden, mint a karikacsapas. Remélem az,
hogy ezt a sulyt megtartsam nem lesz nagyobb kihivas, bizom magamban és a Lifetilt programban.

Persze azért annyira nem ment konnyen minden... az 50. nap utani héten 3 nap alatt fél kilot hiztam, mert zabalhatnékom
volt, és nem birtam. Persze nem pacalpdrit toltam kenyérrel, de becsuszott azért plusz egy banan, ,,diétas tejberizs”’vagy
koviubi mértékteleniil... de felpofoztam magam, és talan ez egy utolsd 16ket is volt, hogy ujra beinduljanak a kilok. Azt
latom, hogy ruham nincs. Minden nagy, és leesik rélam, de valahogy mégsem fogom fel, hogy lefogytam. Az agyamig ez
lassabban jut el. Benne van az is, hogy tobbet vartam az életemtdl, hogyha lefogyok, minden fenekestdl felfordul, én leszek
mindennek a koézepe. De ra kell jojjek ez nem a hasamon levé Gszogumimtol fligg. Tenni és dolgozni kell mindenért,
ugyanigy, mint a szép alakeért.

Kozben mar az uzsimat is elmajszoltam, ami egy alma volt pufi rizzsel... kdzben megkérdezték, hogy ha vége, akkor miért
ezt eszem? Nem kivanok inkabb egy szelet pizzat? Persze biztos megtudnék enni egy egészet is, de ez olyan, hogy ha
meglatok az utcan egy jo pasit azért nem akarok egybdl félrekarni.

Ko6szoném Tomi, hogy felnyitottad a szemem, és hogy odasegitettél egy uj élet kapujaba, hogy megmutattad a program
lényegét, az Gj alakot , hogy megszerettetted a futast, és a 3 Tiltes lanyt, Diat Bogit Agit, akiket a program révén
megismertem. J

Ahogy Tomi kérte fél év mulva visszatérek, és jon az 0j beszamold rolam és az addigra eltelt id6r6l, addig is puszi, wordpisz.

PETRA

ELOTTE
Tegnap, amikor lefekiidtem, nem egészen ugy alakult a napom, mint ahogy este elterveztem..

A terv: reggel 5-re beallitva az ora, lassu es kellemes ébredés, hogy a szervezetem is észhez térjen, majd narancs az agyban,
zene, aztan irany reggelit késziteni,amit nem kapkodva fogyasztok el, kdzben megfé a rizs es parolodik a csirke...

A valosag: a" Bucsi" estémen (vasarnap) Osszemajszolt szénhidrat (kisebb) mennyisége, valamint az ora atallitasa
zavarhatott be, mert 7 6rakor riadva keltem (akkor szoktam dolgozni indulni).

Az 1d6 szoritott, de borzaszto ciki lett volna az elsé napom reggelén bele bakizni a tervekbe, igy nem kiilondsebben érdekelt,
hogy elkésem a munkabdl, hozza teszem, ilyen gyorsan még nem pattantam ki az agyambol (meg is lett az eredménye, 9-ig
teljesen enervalt voltam) Szoval mikdzben a rantottat készitettem, elfogyasztottam a narancsot, aztan ott a tojas, tesz-vesz es
indulas...

Ami a vizet illeti:

A baratném mindig azt mondta, hogy 6 azért cipel a kezében egy 1,5 literes asvanyvizet a varosba, mert igy biztos megissza,
mert idegesiti , hogy korlatozza a mozgésa szabadsagaban....

én is igy tettem,amelynek az lett az eredménye, hogy mire beértem a munkahelyre, mar egy liter vizet megittam, mert nehéz
volt tartani a zsufolasig megtelt metroszerelvényben egyensiilyozva (nem biztos, hogy eztan is igy veszem ra magam az eldirt
vizmennyiség bevitelére)

A reggeli afféromat leszamitva atlagos napnak mondhato a mai...

Ehségérzet elenyész6, a furcsa, hogy ma inkabb azon erélkddtem, hogy az eléirt étel/fehérje mennyiséget be tudjam vinni a
szervezetembe... Bar attél nem tartok, hogy ez mindig ilyen konnyen fog menni. Most vagyok a havi ciklusom végen,

ilyenkor legtdbbszor az étvagytalansag jellemz6 ram , nem Uugy, mint a kozepén (az lesz am a kihivas)
Az egész napos fejfajasomat betudom a kozelgé meleg frontnak, a reggeli letdrtséget pedig a katasztrofalis ébredesemnek.
(korabban is megesett mar)

Egész nap lelkes voltam, a csirkével is megbaratkoztam délben, és a napi minimum folyadék mennyiséget is
tulszarnyaltam.Etkezeskor az el6irt adagnal odafigyeltem arra is, hogy pont annyit egyek, hogy éppen ne legyek éhes.(
megjegyeztem amit Tomi mondott, amikor pont azért szirt le és vetett ram gyilkos pillantdst a Tescoban, mert
megkérdeztem lehet-e mézet hasznalni cukor helyett)
most mar tudom, hogy NEM! koszi

Haza fele teszteltem magam vaganykodva a Fornettis pultok elott meg a Relay-ben a gumicukros standnal és elmosolyodtam
minden egyes magamban elhangzé "NEM" gondolatara. Piszok biiszke is voltam magamra, igy nem teljesen 24 ora
keménykedés utan, amikor eszembe jutott a mandula miitétem 19 eves koromban:

"Orvosi csodakent" emlegettek a névérek, mert a miitét utan kdzvetlentil mar beszéltem , brilliroztam és arra hivatkozva,
hogy nekem nem faj a seb, elutasitottam minden euforikus elményt nyujté fajdalmesillapitot/nyugiszurit stb...
Masnap reggel tajékoztattam az orvost kicsattand egészségi allapotomrol és kijelentettem, hogy szeretnék haza menni.
Persze, hogy mehettem, de elotte csak annyit mondott az orvos:
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"Késziiljon fel, mert fog maga még ott sirni, ahol senki nem latja"
"aha!" gondoltam magamban, ha ilyen szuperiil indul minden, mit6l lenne rosszabb...
3 nap miulva a hideg kovon fetrengtem a fajdalomtol (seb Osszehuzodas) zokogva, Cataflam-ért konyorogve.

Azért mert jo volt az entrée, meg semmire nem garancia
Tomi  mondta, hogy nem lesz mindig konnyli, csak &  ,kicsit” keményebben  fogalmazott.

Nem tervezek tal elére, rovid 1éptekbe mindig egy hétre gondolom at a teenddket és készitem fel magam lelkiekben és
Tomitdl is csak rovid tava valaszokat szeretnék kapni ami nem azt jelenti, hogy a tobbi nem érdekel, de igy konnyebben
veszem az akadalyokat. Bele sem merek gondolni, hogy mennyi minden 4&ll még eldttem.

A futdssal nem volt gondom, 5 km sajat temp6 kicsit tobb mint 30 perc, bedltézve, fogyi 6vvel, hogy minél tobbet izzadjak.
(magamhoz képest pocsék ido, de fajt a térdem és a fejem)

A kovetkezd futasomra Tomi is elkisér tuti belek6t majd valamibe kicsit tartok is ettdl az edzéstdl.

Nagyon jol érzem magam és nem ettdl az egy naptol, mert tudom, hogy ezzel nem valtottam meg a vilagot, hanem atto6l, hogy

elindultam és holnap megint egy nappal kozelebb keriilok a kitlizott célunkhoz!
Kivancsian varom a folytatast...
pusza

UTANA

1672 sz6, amiért megéri. ..

Ismét egy bejegyzés, amit igyekeztem olyan sokaig huzni, ameddig csak lehet, nem véletleniil. Szerettem volna, ha minden
NG&, aki a ezt olvassa, igazan kedvet kapjon ahhoz, hogy valtoztasson az életén, a testén, a sajat magahoz valé hozzaallason.
(bar nem hiszem, hogy ez hasznalna)

Az elmult hetekben rengeteg pozitiv visszajelzést kaptam a valtozo alakomra vonatkozodan és barmely furcsa, 90% ban
noktél. Az elmult évszadok mellékelt példaja azt mutatta, hogy mi nék borzasztéan irigyek tudnak lenni egymasra, sokszor a
,vagy rosszat, vagy inkabb semmit” elvet hasznalva pletykalunk, dsszesugunk, vagy csak fintorogva méregetiink. Ez sosem
fog megvaltozni, esetleg ennek tabora csokkenhet. A titka a kdvetkezd lehet. (azért irom, hogy lehet, mert nincs eléttem mas
példa, csak egy, a sajatom)

A valtozashoz vezet6 ut az, hogy rendbe tessziik a sajat értékrendiinket és elhelyezziik magunkat a vilagban pontosan oda,
ahova valok vagyunk. Nah, nem ahova mi gondoljuk (kovér vagyok és kész, ez a sorsom). En pontosan igy gondoltam, de
NEM. Tudomasul kell venniink azt, hogy mindig lesz nalunk szebb, jobb, csinosabb, ezen mi nem tudunk valtoztatni.
Kizarélag sajat magunkkal vehetjiik fel a versenyt. Ertem ezt Gigy, hogy hiaba szeretnék én 180 cm-es lenni gazella labakkal
és darazsderékkal, ha ez genetikailag képtelenség. Am abban a pillanatban, hogy minden este tgy fekszem le, hogy kihoztam
sajat magambol a lehetd legtobbet, soha egyszer nem fogok felsohajtani egy torékeny testalkatu tenyérbe ill6 feneki lany
lattan, azt gondolva, hogy barcsak én is ilyen lehetnék...

Felejtsiik el!!

En sosem leszek hasonl6 alkat, mert a csontozatom egészen mas, mert 163 cm vagyok, de ez nem azt jelenti, hogy akkor e
mogé bujva inkabb irigykedve megvetd pillantast vetek ra mikozben arra gondolok, hogy

wennek is csak megsziiletni volt nehéz és biztos hét pofara zabalja a Mc-ben a Big Mac és nem fog rajta sem az idd, sem a
szénhidrat.”

Kit érdekel!! Egyszeriien csinos ¢és kész! Eppen ezen gondolatok miatt jutunk sokan oda, ahova én par honappal ezelétt. ..

...hogy azt gondoljuk, mivel nekiink nem lehet olyan inkabb hagyjuk az egészet és meg sem probaljuk, hanem inkabb
bevagunk két szelet tortat banatunkban. En pontosan tudom, hogy 55 kg-osan (versenysiily +egy kg) sem leszek sovany
alkat. Mar 17 évesen sem voltam az, mikor 54 kg-ra fogytam. Elfogadom, és erre mentalisan késziilok. Masképp nem lehet,
tisztaban kell lenniink sajat magunkkal és fizikai korlatainkkal, am még egyszer hangsulyozom, ez nem azt jelenti, hogy
beletérddiink a sorsunkba, sokkal inkabb azt, hogy megtessziik sajat magunkért a legtdbbet és tigy formaljuk a testiinket (és
ez altal a lelkiinket is, ), ahogy az neki a legjobb.

Hogy honnan tudjuk?

Figyeljiink oda ra, ¢ljiink vele harmonidban és észre fogjuk venni mi kell a , kicsikének”. Nalam jelenleg az étkezés kertilt
el6térbe, tudatosan figyelem a testem reakcidjat a nap minden szakdban. Nem esem kétségbe, ha elfog egy kis éhség
érzet szerliség és még nem vagtam be az uzsimat, varok az elején szabalyosan dramaként éltem meg az étrendem minden
egyes pillanatat). Kivarom a megfelel pillanatot, amikor érzem, hogy a lehet6 legjobban fog esni az étel. Ez sem azt jelenti,
hogy kiéheztetem magam addig, amig mar rosszul nem vagyok. Ki merem jelenteni, hogy az elmult 2 hétben egyszer sem
voltam mar éhes, mégis ki tudtam varni a megfeleld alkalmat, amikor jol tud esni az a csirke €s rizs amit pontosan
ugyanabban a mennyiségben ugyan ugy elkészitve fogyasztok el mar tobb, mint 30 napja. Azt is tudom mar, hogy mikor elég
neki. Régen, amit elém raktak, azt meg is ettem filiggetleniil attdl, hogy 3 férfi jol lakott volna azzal az adaggal. Ma reggel
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példaul miizlit ehettem banan+fehérje turmixszal.

Mar este lefekvéskor vartam a reggelt, mert ahogy Tomi is mondta ,,Petra, ez a Te nasid”. Széval ,nasi” reggelemen
barmennyire is kivantam, nem tudtam megenni az egészet, de nem is akartam, pedig normal esetben ilyenkor mit csinalunk?
Végre nasi és szabad, addig essziik, mig rosszul nem lesziink. Azért vagyunk rosszul, mert a szervezetiink besokall, nem
kivanja. Az agyunk annal inkabb.

Mondjuk is utdlag, hogy: ,,mar csak a szemem kivanta”

Mi nék, erre képesek vagyunk, mint ahogy arra is, hogy egy 10 napos diéta utan jol megérdemelten gumicukorral és csokival
innepeljiik a hirtelen leugrott x kg felesleget. (ugye??) J Nos, én végre hosszt id6 utan eljutottam arra a szintre, hogy az 5
étkezés egyikbdl mindig marad valami a tényaramon. Azt sosem teszem, hogy egy étkezést kihagyok. Nem érezhetem, hogy
¢hes vagyok, mert az azt jelenti, hogy a szervezet panikol, valamit nem kap meg. Nem feltétleniil eszem végig a meniit, ha
marad, marad, de neki esek mind az 5 alkalommal/nap. Szdval lanyok, visszakanyarodva az dnértékelési valsagra, senki ne
gondolja, hogy az is valtoztatast jelent, ha mondjuk magunkra varratunk egy 26 ezredik tetovalast, vagy kilovetjiik 3-szor a
fiilinket. Persze ez is hozza tartozik, de nem elég.

Nem véletlen a példa.

Van Facebook-on egy tavoli lany ismer6som, aki évek ota 100 kg folétt van, de minden évben Ujabb és Gjabb fényképek
jelennek meg az oldalan az 1j tetkoir6l és mindenki vadul like-olja 6ket. Mindig azon gondolkodtam, hogy ez csak afféle
figyelemfelkeltés lehet részérdl vagy potcselekvés €s mi lesz, ha egyszer elfogy a testén a hely és mar nem lesz mit
mutogatni. Talan akkor raébred majd, hogy masképp is tud valtoztatni 6nmagan? Félre ne értsiik, nem a tetkoval van a baj,
nekem is van egy kicsike és talan anno’ én is hasonléan gondolkodtam mikor készitettem. Nem szeretnék nagyon boélcsnek
tiinni, de higgyétek el, ha végre elfogadjuk magunkat azaltal, hogy ,,dolgozunk magunkon” egy 1j vilag nyilik meg el6ttiink.
En most ennek élem meg minden apré pillanatat a lehetd legnagyobb szenvedéllyel, (méaskor meg kisebb utalat rohamokkal),
pedig még én is az Ut elején jarok. Tetszik, konnyen jarhaté még magas sarktiban is, igy nem tervezem, hogy letérek rola.

A hét mottodja ,uristen, hova fogysz mar”

Egy ideig még szamoltam, hogy hany kollégandmtdl hallottam, aztdn mar csak piszok biiszke voltam magamra. Azért nem
csapunk tenyérrel a sz...a, tudjuk, jol hogy mit is jelent ez valdjaban (én tudom): Annyit azért még nem fogytam, hogy ekkora
csodalatot valtson ki az emberekbdl. Még mindig van popsi és combi meg hasi. Cici mar nincs!!

Ez valdjaban talan igy hangozna:
,» ur isten, ahhoz képest amekkora darab voltal, jol nézel ki”

Szoval igazan jol esik az egémnak a sok koppano all a burkolaton, de legyiink tisztaban dnmagunkkal.
Sok verejték lefolyik még a homlokomon, mig valdjaban én leszek az ,,ur isten, de jol nézel ki”

Csajok
Ok az én baratndim:

Meég 30 nap utan is képesek megkérdezni, hogy megehetik —e eldttem a siitit vagy csokit és nem zavar-e.

S6t, Ajvi baratném még arra is vallalkozott értem, hogy bekapjon egy egész kanal nutellat és elmondja milyen érzés, csak
ezért, hogy nekem jo legyen. Osszeragadt a szajpadlasa a nyelvével és mivel nem tudott megszélalni, megveté pillantasokat
vetett ram helyette (igy utélag megérte(m)) én meg visitva exkuzaltam magam, hogy ha ez neki ekkora szenvedés, nézzen
meg engem, akinek épp két hatalmas kdnnycsepp gordiilt ki a szemébdl a szajban forgd nutella lattan.

Nem tudom kinek volt rosszabb!

Ha 0sszeiilds csajos estét tartunk, nekem kiilon paradicsomot €s uborkat szeletelnek, hogy én is ragcsaljak valamit. (mindezt
ugy, hogy én sosem kértem). Minden alkalommal megdicsérnek, hogy mennyire biiszkék ram és tamogatnak. Egy szamomra
kedves kis csapat is nyomon kdveti a valtozasomat és mindig megkapom, hogy milyen biiszkék ram A ,,féiskolas banda”,
akikkel az évek soran kicsit lecsokkent a talalkozasok szama férjhez menetel, babavaras, babanevelgetés, karrier, csupa olyan
dolog miatt, amiért pedig én vagyok biiszke rajuk. S6t, egy ,,mand” bele is kezdett a programba bevonva a névérét és ki tudja
még hany 100 n6t maga koriil). Lelkesen ir és kérdez és tudom, hogy O végig is nyomja minden segitség nélkiil.

A szerencse az, hogy koriildttem mindenki életmodvaltasba kezdett, igy amikor eljutunk példaul baratndm fészkébe (Dembi)
, az 0 hiit6jét nyugodtan kiechetem, mert salatan (és egy jol eldugott dobozka nutellan) kiviil semmi nem talalhat6. Van, aki
rendszeresen fut velem és a kezdeti ,,nézziik meg, hogy megy-e az 5 km” monolog utan kapasbol lenyomta a 7 km-et,
mindezt ugy, hogy a fenekénél kirajzolodo sziv alaku izzadsag foltocskan kiviil egyéb jel nem utalt arra, hogy 6 most
megeréltette volna magat. Aztan itt van a masik delikvens, aki e héten kezdte el a Tomi altal ra szabott programjat. Vele
piszok jol megértjiilk egymast, néha pici dnsajnalat, hatalmas adatcsere, egyiitt szidhatjuk Tomit és néha megkonnyebbiilés,
hogy, huh de jo, hogy nem az 6vét csindlom. Gyorsan Ossze is hasonitottuk ma a Fruccolaban elkoltott ebédiink mellett, hogy
miben tér el a kettonk programja és hat, mindenben.

Tomi sokat beszélgetett vele is, megtortént a szokasos mérlegelés, vita is volt bdven meg ment a kihagyhatatlan ,,én ezt nem
akarom igy meg gy csinalni”.
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Ha jol sejtem, ez a beszélgetés is Tomi utolsé mondataval zarult le:
,,Ha nem tetszik, nem kell csinalni, Ha csinalod, akkor viszont tigy, ahogy én azt mondom, ez nem kivansag miisor!
...€s csinalja, de nem csak 6, hanem a vélegénye is elkezdte vele!

12

En még mindig allitom, hogy gy kénnyebb, hogy mindkét fél bevallalja, attol rosszabb nem lesz, csak épp megkonnyitjiik a
mésik dolgat és a férfinek is érdeke, hogy formés kis segget markolasszon esténként. Ez persze nem azt jelenti, hogy O is
legeljen 5X egy nap a parjaval, csak azt, hogy a” mit f6zzek dragam?” Kérdésre ne azt a valaszt kapja, hogy, koromporkdltet
tort krumplival meg savanyusaggal” , hanem kicsit attérjen a csirke-rizs, hal, pulyka htisokra. Ezt fel lehet turbozni nekik
barmikor ugy, hogy” férfias” ételként talaljuk nekik.

Tomi nagyon jol mondja:
” a diéta nem koplalast, hanem egészséges taplalkozast jelent”.

Szosszenet

Amennyiben a fenti 1536 sz6 egyike sem Osztondzne arra, hogy tegyél azért, hogy jobb legyen, akkor lanyok, ajanlom az
alabbit kezdetnek:
Irany a TESCO , rozsaszin Fit ball 65 cm-es (1990,-Ft)!

Szuper hasizom gyakorlatokat lehet vele csinalni, minden izmodat megmozgatja, egyt6l-egyig, még sem érzed
megerdltetének. ..

Mellesleg nyujtas kozben esett le, mig unatkozva gurulgattam vele le —{61 a szobaban, hogy mennyire vad orgiat lehetne rajta
rendezni, ha van ,,aputoknak” egy ,, uncsi” fél o6raja. Terheléses vizsgalatnak még nem volt lehetéségem aldvetni, de nagyon
kivancsi vagyok a Ti tapasztalataitokra.

Es csajok, ha esetleg megunjatok a labdan val6 pattogast, talan még a hasazashoz is kedvet kaptok egyszer.

En addig is hasazgatok tovabb!
Petra

RENI

ELOTTE

Reninek hivnak, 20 éves vagyok.Szamomra felejthetetlen mondatok ezek: "De szép kisbabaja van!,Képen 6 a feleséged?" 12-
13 éves lehettem amikor elkezdetem magamra szedni a kilokat,ebbdl adéddan kilégtam a sorbdl,nagyobb darab voltam mint
a velem egykortak.Visszatérve a mondatokhoz az els6t egy fiatal sractol hallottam,aki azt hitte a baba kocsiban fekvo
hugomra hogy a lanyom. :D A masodikat apukdm munka tarsai mondtak,akik raboktek a csaladi fotora. Akkor ezek
szamomra viccesek voltak,de most belegondolva nem is voltak azok.

Teltek multak az évek,a silyom folyamatosan ingadozott.Volt egy stly ami ala soha nem sikeriilt mennem,maximum folfelé.
Ami tovabb rombolta eddig is maximumon 1évd Onbizalmamat. Folyamatos rossz gondolatok.. "Rosszul nézek ki! Mit
gondolhat az illet6? Miért ezt a ruhat vettem fel, ebben olyan vagyok mint egy kotdzott sonka!" Meg sok ehhez hasonld
pozitiv gondolat,ami megnehezitette a kapcsolatomat a koriiléttem 1évé emberekkel. Nagy hiba hogy eddig nem tettem ez
ellen semmit,de a test mozgas meg én nem vagyunk valami jo kapcsolatban. Talan majd most kicsit jobb viszonyban
keriiliink :) Egyetlen mentsvaram az volt hogy kaptam bokokat,amik elterelték a figyelmem a testemmel kapcsolatos
problémakrol.

Diéta... Tabik... Csodak..:

Soha nem probalkoztam "csodaszerekkel",mert mindegyiket egy nagy humbuknak tartok.igy meg ugy fogyhatsz ennyi meg
ennyi kilot..csak elfelejtették belevenni az arba a "PhotoShop" csomagot.Felesleges pénz kidobas,bar elismerem vannak
hatasos fogyasztd6 modszerek,de ezekre mindig is szornyiilkodve néztem,mert elképzelhetetlennek tartottam. Célom
elsésorban megszeretni magam,mert ugye ezt masoktoél nem varhatom el amig igy allok magamhoz. Talalni olyan ruhakat
amik nemcsak ram jonnek de csodalatosan érzem magam benniik. Egy Eddig ez csak almaimban fordult eld,amibdl mellesleg
mindig hamar felébredek.. :D

Ezeket az almokat valora valthatom,mégpedig a LifeTiltel! Szuper edzd,remek csapat,jon a nyar! Mi kell még?? Tudom..
tudom kitartas,erd,és akarat! Nagy lelkesedéssel allok neki a programnak,ami remélem kitart a végéig. Tudom hogy kitart! A
lelend6 olvasdimnak tizenném: Tudom pontosan mit éreztek,én is be vagyok szarva ettél a 3 honaptol.De csak egyszer kell
elkezdeni,tilesni a holtponton és akkor mar megy mint a karika csapas! :) Elore latom hogy nehéz eset leszek,de mindent
megteszek azért hogy csalad tagjaim barataim és magamnak is megmutassam hogy mire vagyok képes! Papaaa -20kg!! :P

UTANA

Eltelt 70 nap, lassan feltlinik eléttem a célszalag. Kétes érzelmek kavarognak bennem, mivel egyrészrél varom a végét, de
ugy érzem a maradék id6 kevés az almom eléréséhez. Mindenesetre bele fogok huzni, mert a lehetd legjobb eredményt
szeretném elérni a program végén. Tudom, hogy rengeteg munka all eléttem és nem lesz konnyt.De ugy gondolom a
nehezén mar tul vagyok, elegendd tapasztalatot gyijtottem ahhoz hogy idével ez egyediil is menjen.A maradék idében
szeretnék elkezdeni konditerembe jarni, mivel a futassal mar nem érem el azt az eredményt amit az elején.Ennek ellenére
nem hagyom abba, megszerettem és a mindennapjaim részévé valt. Remélem majd a kondizas meghozza a vart eredményt.
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Minden ruham 16g, mar a farmerok is lecsisznak rélam. De van jo oldala is, mivel mar anyukammal egy stlyban vagyok, igy
elcsenhetem a ruhait. :D Nem o6riil neki, de én még nem szeretnék 0j ruhakat venni. Csak felsék felé kacsintgattam. :) De azt
tudom, hogy az eddigi 460s nacik helyett, mér a 42esbe is simén beleférek, s6t még az is 16tydg kicsit. :) Erezheté és lathato a
valtozas, de én még mindig nem ugy allok magamhoz ahogyan kellene. Mikor elmegyek valamerre, és ismerdsokbe {itk6zom
mindig megjegyzik, hogy hagyjam abba és ne fogyjak tovabb. Nem is értem ezeket a megnyilvanulasokat, hisz még jocskan
van mit leadnom. Szdmomra nem észrevehetd a valtozas, az is meglehet, hogy rosszabbul érzem magam mint a program
el6tt. Szerintem ez az miatt van mert a rengeteg valtozas ellenére sem vagyok megbékélve és megelégedve magammal.
Persze kapok pozitiv megjegyzéseket, csaladtagoktol, régen latott rokonoktol, de mar annyira nem villanyoz fel. Ugy érzem
nincs miért dicsérniiik...

Tudom, hogy majd kapom az oltasokat, amiért megint emozok és hisztizek.. :D De legalabb mar el tudom viselni :) Remélem
a hatralévo idétsikeriil majd véghezvinnem ugy, hogy biiszke lehetek én is magamra. Sajndlom, hogy ez ilyen negativva
sikeredett, de ezt érzem. Fel a fejjel.. Pusziii

TAMAS

ELOTTE

186cm 96,3 kg igy kezdek.

Csinaltam egy képet, egy amolyan el6tte utana érzés miatt, és ezt megteszem még 8 alkalommal. Erdekes lesz egymas mellé
tenni a képeket, hétrol-hétre figyelni a valtozast, mar ha lesz, mert ha nem, akkor sajnos fel kell gyujtanom az
épiiletet. Délutan lementem a Kaiser's-ba megvenni az elsé adag kajat kb. 2 hétre. Erdemes elére megvenni a diéta szerinti
cuccokat, kivéve a sonkat, mert azt reggel frissen kéne venni. Halat husokat és zdldséget kizardlag piacokon vegyétek .
Vettem egyszer Tescoba paradicsomot egy ideig éretlen volt és kemény, masnap megyek ki konyhéaba és elkezdett rohadni.
nem viccelek, 8 ora alatt kinytivadt. Bele se merek gondolni, milyen folyamatok jatszodhatnak le a husokban .

Eljatszottam a gondolattal, hogy az utolsé este még bevagok egy pizzat, de aztan lebeszéltem rola magam, és lebeszélnék rola
mast is. Hangolodjunk ra, most mar erre a 70 napra. Legalabb kapunk egy kis izelité abbol,hogy mi is var rank az
elkovetkezendd bd két honapban. Inkabb lementem sétalni kiszelléztetni a fejem. Kis rakésziilés, kicsi félelem a kudarctol,
de az elhatarozas egyre er6sebbnek érzem. Az elsé 10 napot kell tulélni, utdna mar besziikiil a gyomor és alkalmazkodik az
0j, kisebb adagokhoz, ami még igy is kb. 6x lesz taplalobb annal mint amit eddig ettél.

A fizikai terhelés okozta holtpontokat nem lehet tervezni. Az jon és ha jon akkor hirtelen. Nagyon egyszeriien lehet ezt
kezelni. LEPJ TUL RAJTA MENTALISAN . Az emberi test fizikai terhelhetségérél csak annyit, hogy 41-ben amikor a
németek megtamadtak a Szovejtuniot (fail), akkor a gyalogsag napi atlag 73 km-t tett meg 15-30 kilos menetfelszereléssel,
nem ritkan a - 20 fokban, heteken keresztiil 1! Az volt a fitness. Es azok a katonak sem kibaszott G.L. Joe-k voltak hanem
allampolgarok akiket besoroztak. Nem tévedek nagyot ha azt mondom, 6ket nem segitették semmilyen vitaminok meg
gondosan osszerakott étkezések. Es mintha a pihenés sem az a nyugtatd Gsszebujos alvas lett volna. Széval ha barkinek
eszébe jutna, hogy a konformista élete most milyen nehéz, az edzések meg a diéta miatt az tényleg kapja mar be.
Hmmm.....Most eldszor érzem ugy, hogy ezt végig csinalom. Mondjuk ez a blog sem véletleniil sziiletett meg. Lefekvés eldtt
még megnéztem a Rémségek Hazat. Nagyon szar volt, mindenkinek csak ajanlani tudom ne csak én szopjak mar vele, és
azon gondolkoztam hogy legkdzelebb csak marcius végén ehetek Ujra "normalis" kajat. Annyira fajt ez a gondolat, hogy
inkabb elaludtam.

Most mar kalap kabat a fogason holnap kezdiink. Aki tudja ki mondta ezt, az pont akkora retardalt mint akit6l idéztem (én
tudtam vigyazz).

Update : A képeket Heinczék lanyanak kérésére publikalom.

UTANA

Sok mindenkinek sok minden véget ért ezen a héten. Nekem speciel az edzésprogramom, de Bin Ladennek konkrétan egy
élet, ugyhogy azt hiszem én mindenképpen jobban jartam annak ellenére, hogy a Bush kormany elsé szamu kampanyarca,
képes volt dollarmilliokon iilve, éveken keresztiil csovelni egy barlangrendszerben. A blog beregisztralasanal tigy terveztem,
hogy az oldal addig fog élni amig be nem fejezem az edzésprogramomat, azaz 64 napig. a 64 napbol aztan 89 lett, é&s most ott
tartunk, hogy mar akkor sem zarhatnam be a blog kapuit ha akarnam, mert szerz6dést irtam ald, hogy augusztus 31-
ig mindenképpen életben kell tartanom a fitnesz életmdd leglijabb kori miihelyét, a LifeTiLtet. A blog azota kindtte magat,
¢és ez nem csak a latogatottsagi adatokban mérhetd, ugyanis még nincs 4 honapos a szajt, de a kezdeti 20-50 olvasoé helyett,
mara mar stabilan napi 6-800 olvasot szamlal a Google Analyitics, mindezt Index cimlap megjelenés nélkiil. Miel6tt azonban
barki azt gondolna ez a bejegyzés arrdl fog szolni, hogy én mekkora kirdly vagyok, és milyen mélyen tudom leszopni
magam, nos azokat megnyugtatnam, hogy igen igy lesz, ugyhogy folytatnam is.

3 hoénap alatt annyit futottam, hogy 4x lefuthattam volna a maratoni tavot, vagy ha tigy jobban tetszik a Budapest - Szeged
tavolsagot, de ez mind semmi a mindennapok lemondasahoz, és edzéseihez képest. Onuralom, akaraterd, kitartds, nem tudom
ezek a szavak ismerdsek-e valakinek, de nekem az elmult 12 hétben sikeriilt szorosabb kapcsolatot kialakitanom velilk. Nem
volt kellemes ez a program, de cserébe nehéz volt, megterheld, és néha kifejezetten szar is. Nem egyszer megfordult a
fejemben hogy feladom, de a blog ezt igazabol soha nem engedte meg nekem, Gigyhogy mindenkinek csak azt tudom
javasolni, hogy vezessen naplot, vagy irjon blogot. Vallalja fel az arcat, ne menekiiljon az arctalansdg minimal vilagaba,
ezzel is segitve azt, hogy ne add fel, mert ha igy is feladod akkor tényleg nincs mirdl beszélni, és add at a helyet az arra
érdemesnek. Tlizzetek ki egy célt, adjatok értelmet a programotoknak, ami lehet egy megszerzendé csaj/srac, egy odabaszott
megjelenés az exeknek, vagy egyszeriien csak Uj élet egy szebb testben, de tokmindegy mi, a 1ényeg hogy tudjatok érte
lelkesedni és vigyen elore titeket az edzések kozben.

De egy dolgot soha ne felejtsetek el. Mindenki annyit fog elérni az edzésekkel és olyan eredményeket fog tudni produkalni,
amennyit az életben is elérne. Azaz ha te feladod, ha nem lesz eréd, ha nem fogsz kiizdeni, ha nem szoritod 6ssze a fogad és
nem mész tovabb, akkor az életben sem fogsz 16faszt sem elérni, mert ott sem fogsz kiizdeni, és ott is feladod az elsé szembe
jOvo6 akadalynal. Az edzéseknél falakba fogtok iitkozni és el6szor mindegyik fal kurva magas lesz, de mindegyiket at tudjatok
ugrani ha nem vagytok jellemgyenge senkik. Régebben azt irtam, hogy én csak olyan emberekkel foglalkozom akikbe
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megvan az a bizonyos plusz. Petraba és Daniban eddig ugy néz ki hogy megvan, de ha feladjak akkor az egy dolog hogy
szétszedem Oket itt a blogon, de végeztem is veliik egy életre mert atlagos, jelentéktelen emberekkel nem tudok mit kezdeni.
Nagyon remélem, hogy ezzel tisztaban vannak azok is akik levelet irnak nekem, és arra kérnek segitsem a programjukat és
foglalkozzam veliik.

Egy tobb honapos, diétaval egybekotott edzésprogram végig csinalasa soran sokszor nem elég a kitiizétt cél és a motivacio,
mert el fog jonni az a pont, és raadasul nem is egyszer amikor ugy fogod érezni, hogy nincs tovabb és egyszeriien nem birod.
Amikor eléred ezt a pontot és mar tényleg meghalnal, de gy tényleg igazan, és gy érzed kezdesz rosszul lenni, akkor
egyszeriien csak menj tovabb. Ne érdekeljen semmi, csak MENJ TOVABB, mert ezek azok a pontok amik megerésitenek,
ezek azok a pontok amik tartast adnak, és tovabb visznek mind fizikalisan, de elsésorban fejben erdsitenek meg. Amig
ezeknél a pontoknal megalltok, addig nincs mir6l beszélni. Aki ezeket a pontokat nem tudja lekiizdeni és itt mar messze nem
csak az edzésekrdl beszélek, az kurjon kecskét, és nyugodtan tekintse magat egy gyenge jellemi bukott embernek.

Nem igazan tudom, hogy ez a bejegyzés pontosan mikor, és hol is siklott ki, de nehogy mar azt higgyem, hogy csak azért
mert ing van rajtam az megkiilonboztet engem egy beképzelt majomtol, tigyhogy menjiink is tovabb. Sajnos egy ilyen
edzésprogram nem csak edzések és kajalasok kozben rohadt nagy szopo, hanem 0-24 draban. Mert amikor éppen nem az
edzbteremben szenvedsz, vagy futas kdzben a hatodik kilométer utan, akkor jon az élet a maga gancsosaival. A csalad a
legrosszabb, aztan ott van a véros az chetetlen kajaival, egy féltékeny férj egy buzi barat, vagy éppen a hétvégék a
haverokkal, amikor atjonnek, rendelnek 2 xxI pizzat a Theo Papatol, és amikor a harmadik Bacardi kélat kezdik el kitolteni,
akkor én kimegyek a konyhéba és megcsinalom a fehérje turmixomat. Vagy amikor Adika sziiletésnapjan a Trofeaban egy
szelet rostonsiilt csirkemellfilét ettem salataval, és a torta helyett inkabb hatba basztam Davet, hogy legalabb 6 is szopjon mar
kicsit ne csak én, és mig a tobbiek a fosasig részegedés pillanatait élték at éppen, én kértem még egy mentes vizet a pultnal,
hogy a randikrol, és a hétvégi csaladi ebédekrdl ne is beszéljek. Nehéz volt ? A masodik hét utdn mar nem. Megérte ?
Minden egyes perce.

Vége van. Most két hétig pihenek, és azt hiszem rendelek egy pizzat. A kovetkezé programom Madjus 15-én indul a
tomegndvelés és a latvanyos izomzat kiépitése jegyében. Addig is parszor lemegyek majd futni, de alapvetéen a csajokon
kiviil semmilyen meger6ltet6 edzést nem tervezek. Kicsit lazabbra veszem ezt a diéta dolgot is, csakhogy érezzem hogy élek.
Szoval két hét mulva 0j edzéstervel és diétadval megkezdem a masodik programomat, ha minden igaz majd azt is
dokumentalni fogom. Ami a Summerprojectet illeti lezarultak a meghallgatasok és kialudtak a casting fényei. Junius
elsejével elindul tehat a show, egy huszon de bazmeg fogalmam sincs hany éves vizimenté gyerekkel. Decemberben
elkezdem irni a LifeTiLt konyvet amiben majd leirom azt, amit most nem szeretnék a kivalasztassal kapcsolatban, de most
még nem szarnék a fészekbe ha nem gond.

Aki végig kovette az atvaltozasomat annak az a minimum, hogy 6 is elkezdjen edzeni ha még eddig nem tette volna meg, és
remélem elérte a blog a kezdetekben kitlizott céljat, és legalabb egy embernek pozitivan megvaltoztatta az életét.

Velem mi van ? Semmi. Most példaul kurva ¢hes vagyok...

VIOLA

ELOTTE

Sziasztok Viola vagyok, 18éves, szalagavatosként sikeriilt bekeriilndm a slim 3-ba, aminek nagyon oriilok! Mindjart
kezdédik az egész program, alig hiszem el, s6t el sem hiszem, természetesen a beszamolomat az utolsd percekre halogattam,
és be kell vallani, hogy mindennel igy szokott lenni.

Azért jelentkeztem a slim 3-ba, hogy lefogyjak, masrészt tigy gondolom, hogy az egész program egy nagyon jo jellem
formalo, esélyt és lehetséget ad arra, hogy sikeresebben folytassuk tovabb az utunkat, és arra, hogy merjiink belekezdeni 1j
dolgokba, hiszen nem biztos, hogy attél hogy valami 0j és nehéz, rossz is. Néhany befuccsolt fogyokuram utan, mindig ugy
gondoltam, hogy nem érdekel, aki szeret az szeret igy is, aki meg nem szeret igy, az le van szarva, de ra kellett jonndm, hogy
én utdlom magam igy a legjobban, gy hogy muszaj valtoztatni, és ha eddig nem ment egyediil akkor talan segitségre van
sziikség, ezért jelentkeztem. (Bar nem gondoltam volna hogy bekeriilok.)

Mikor Tomi végiil engem valasztott, vissza akartam mondani, dsztonszerlien elkezdtem kifogasokat keresni, hogy igazabol
letudok fogyni egyediil is, tudom a modszereket, nem kell ehhez egy program, meg segitség, raadasul a sziileim sem
tamogattak, és elszallt az Osszes kedvem az egésztdl, és akkor adtam magamnak egy nagy "pofont" , hogy nem fogjak a
kifogasok és a lustasdg az életemet irdnyitani, belevagok még ha fajdalmas is lesz, és ha nagy aldozatokat is kovetel.
Sziikségem van erre a programra, mert kell az, hogy elvarasok legyenek felém, és hogy muszaj legyen elmenni futni, edzeni.
Ugy hogy mér nagyon varom hogy elkezdédjon, persze van bennem félelem és kétely is, de ez egy jo fajta félelem, olyan ami
elére fog vinni, legalabb is remélem.

UTANA

Jelentkeztem egy programba, csak reméltem, hogy bevalasztanak, akkor még nem gondoltam, hogy ez a program szamomra
nem csak a kiils6 valtozasrol fog szolni. Harom hete tart a program, amely id6 alatt ra kellett j6onndm, hogy megrekedtem.
Egy olyan ember vagyok aki megrekedt az eddigi életében, és olyan aki nem tudja boldogan élni az életét. Egy elég szomoru
dolog az, amikor egy 18éves ember gy érzi nincsenek céljai, valodi almai, bar meg kell hagyni lehet Magyarorszagon az
ilyen fiatalok vannak tobbségben.

Tartozom egy vilaghoz, mely elhiteti velem azt, hogy az életet szoérakozas nélkiil kell élni ugy, hogy 6k hatarozzak meg azt h
mi jo, avgy mi rossz. Nem engedik, hogy megtalald a sajat utad, mert allitanak egy példat, amit amigy lehetetlen elérni, és
elvarjak, hogy teljesitsd, ha nem sikeriil, akkor a legnagyobb megvetéssel ami csak 1étezik, elhitetik hogy egy jo nagy szar
darab vagy. Sokaig tlrtem ezt, mert elhittem, hogy ez az igazsag, hiszen ebben néttem fel, de mara megfogalmazddott
bennem az, hogy sok emberrel elhitethetik hogy az ¢leted igy szép, igy teljes, de én nem ez vagyok, és velem nem fogjak
tudni. Valtoznom kell, valtoztatnom kell. Eddig oylan baratok vettek koriil akik mindig csak magyaraztak nekem, hogy te
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iylen vagy oylan vagy, rosszul csinalod, de kdzben 6k maguk is oylanok akiknek semmi életcéljuk nincs, és a sziileik fizetik
az amugy teljesen lires életiiket. Ilyen emberekett tartottam barataimnak akik ha oylan helyzet van akkor siman letagadnak,
siman kioktatnak, lenéznek, és még belém is "rugnak" . Nem tdmogatnak semmiben, ha latjak mar azt, hogy a valtozasra valo
készség elkezdddott bennem akkor is inkabb lehiiznak, mert igazadbol zavarja Oket, hogy én probalkozom, de &k erre
képtelen, vagynanak ra csak félnek.

Végleg leszamoltam ezzel a "vilaggal", 3 napja dontdttem ugy, hogy vagy meghunyaszkodom, vagy vallalom &nmagam,
még ha ezzel el is kell veszitenem mindenkit. Itt allok egy kapu ell6tt, egyediil, most fog fordulni az életem, ha hagyom neki,
nagyon félek, mert egyediil vagyok, de igazabol egyediil is kell végig csinalni, meguntam az eddigi életem, és valtoztatnom
kell mert csak akkor van lehetdségem ebbdl az iires "vilagbol" kitorni.

Tomi és a lifetilt nekem mar most a 3. hét utan tobbet adott, mint eddig barki. Mert megmutatta, hogy nem arra kell menni
amerre a tomeg tart, hanem pont ellenkez6 iranyba, ki kell 1épni a megszokasokbdl, és tenni kell,valtoztatni,Nehéz lesz, de ki
mondta, hogy konnyi lesz? senki nem igérte meg, hogy konnyt lesz, de amig nem valtoztatsz addig nem is lesz konnyii.
Nehéz lesz, és lehet, hogy mindenkit elveszitek a kornyezetembdl, de inkabb veszitsek el mindenkit, minthogy hogy
elhalasszam az alkalmat hogy megtudjam valtozni, mert ha elhalasztom, ki tudja mikor jon legkozelebb a felismerés? és
akkor csak egyre jobban siillyedek, kar lenne kihagyni, mert a lehetdség pont most van eléttem. Ez mar rég nem csak a
fogyasrol szo6l, hanem arrdl, hogy szembekeriilsz 6nmagaddal, az életeddel, fajdalmaiddal, a sérelmeiddel, és arrdl amikor
szembe keriiltél, felismerted-e a hibaidat, sérelmeidet, eddigi rossz dontéseidet, rossz kapcsolataidat, és leszamoltal-e veliik,
¢és megkiizdottél-e veliik, és kihasznaltad-e a lehetGségeidet, és tettél-e a céljaidért, mert ez fog téged igazolni a tetteid, nem
az hogy mit gondolnak rélad az emberek, és még csak nem is az, hogy te mit gondolsz magadrol, és nem az hogy most 10
vagy 15kg fogytal-e. Minden kezdetben, benne van mar a vég is, amilyen lelkesedéssel kezdesz el valamit, ugy fogod
befejezni, most ugy érzem magam, hogy nagy eré van bennem, valtoztatni akaras, ezt most mar csak magamnak ronthatom
el, mert most mar csak magamat gatolhatom, a félelmeimmel meg az aggddassal, de képes vagyok leszamolni, ahogy az
eddigi életemmel is.

VIVIENN

ELOTTE

Nos, nem fecsérelném sok felesleges dologgal az id6ét: Vivi vagyok, 18 éves és 13 éves korom o6ta kiizdok a kilokkal.
Egyelodre 6k allnak nyerésre...

Kiprobaltam mar tobb ,,csodaszert”, mint példaul: Turbodiéta, étvagycsokkenté kapszulak, Gastroyal fittness meniik.
Emellett aktivan probalkoztam mindenféle szuperdiétakkal, amik 2-3 hét alatt 10-15 kild garantalt fogyast igértek.
Természetesen mindegyik csak atmeneti megoldas volt... Egy-két honap elteltével a leadott kilok tobbszordse jott vissza.
Egy dolog azonban hozza tartozik az igazsaghoz: a sziileim és az ismerdseim is mindig mondogattak, hogy sport nélkiil szart
sem ér az egész. Ezért néha raszantam magam egy kis mozgasra: aerobik, kocogas, na és persze a nélkiilozhetetlen zsirégetd
DVD-k. Azonban két-harom hét elteltével ezeket sorra abbahagytam, mert nem hoztak az altalam vart eredményt és dszintén
szélva lusta voltam barmit is tenni azért, hogy jobban nézzek ki (szanalmas).

Régebben imadtam vasarolni és 61tozkddni, bar akkor sem voltam vékony, de 6romomet leltem benne. Mostanra viszont ez
teljesen megvaltozott. Ki nem allhatom, ha el kell mennem venni egy 0j farmert vagy felsét, a fiirdéruharol ne is beszéljiink.
Amikor nyolcadikos voltam 38-as farmereim voltak, késébb a gimiben mar a 40-es nadragokat is alig tudtam begombolni,
igy mostanra eljutottam odaig, hogy a 42-es farmer is sziik lett.

Az elmult egy évben nagyon sokat hiztam, ez kdszonhetdé annak is, hogy dsszejottem azzal a sraccal, aki mar nagyon régota
tetszett nekem. Ahogy Bence is irja,

,»,Mar megvan a csaj mar megvan a csavo, és akkor mar lehet ugy kinézni mint egy rakas szar. Csajoknal ez duplan sét triplan
igaz.”

Hat ezzel sem mondott hiilyeséget. Amidta Osszejottiink 8 kilot rantottam magamra. Az esti zabalasok és semmittevés
meghozta a hatasat. Amikor hétvégenként kimozdultunk és elmentiink moziba vagy a baratainkkal programoztunk, egyre
tobbszor vettem azt észre, hogy allanddan csak a kajalas a téma. Mikor iiliink be valahova, mit fogunk enni, milyen szdszt
kérjek a nachoshoz stb... Pedig mar akkor is éreztem, hogy ezekre abszoliit nincs sziikségem.

Az elmult par honapban tobben megjegyezték, hogy meghiztam. De nem ,,csak” a barataim és a sziileim (egyértelmii, hogy
toliik esett a legszarabban), hanem az utcan olyan emberek is, akiknek csak koszonni szoktam. En persze annyival elintéztem
az egészet, hogy ,haaat igen, de csak 1-2 kilot.” Ereztem magamon, hogy hiztam, mert a nadragokat mar alig tudtam
Osszegombolni, a dzsekik fesziiltek és a kozérzetem is egyre rosszabb lett. Egyik nap felkeltem és ugy dontdttem, hogy
raallok a mérlegre és kidertiil az igazsag. Reszketve raalltam és amikor meglattam a kiloim szamat, sir6gércsot kaptam. Egy
évvel ezeldtt 74 kg voltam, most pedig 82. Nagyon mérges lettem magamra és mivel a baratom is fogyni szeretett volna,
megbeszéltiik, hogy egyiitt fogunk diétazni. En otthon voltam, mert heti 2x jarok suliba, igy volt idém fézni. Féleg csirkét,
pulykat, halakat, rizst és salatakat ettiink. Kezdtem magam egyre jobban érezni, persze mozgasrol hallani sem akartam
(szégyen). Két hét alatt 4 kilot tudtam leadni. Igy most a 167 centimhez, 78 kilo vagyok. Ez rengeteg.

A baratom egy utazas soran mutatta meg a Lifetilt blogot, mert mar régdta olvasgatta az edzések és az érdekes hangvételii
cikkek miatt. Csodalkozva néztem azt, hogy hozzam hasonld lanyok hogyan szabadultak meg az altalam is gyiilolt kiloktol,
igy én is elkezdtem olvasgatni azokat az irasokat, amik érdekeltek. Aztan jott a nagy lehetdség: Ati izgatottan hivott fel az
egyik nap, mivel a Facebookon 0jabb programot hirdetett meg Bence, ez volt a Slim3...

Persze els6é mondataim a kovetkezék voltak: -En sosem nyerek semmit, -Ugy sem engem vélaszt, -A ez mar biztos eldre le
van jatszva. De végiil mégis elkiildtem a képeket és ezzel egyiitt a jelentkezésem a programra.

Es életemben elészor nyertem. Egy lehetdséget arra, hogy végre jol nézzek ki és egy esélyt, hogy uj életet kezdhessek:
gatlasok, szorongas, szégyenérzet nélkiil.

Amikor Bence felhivott, hogy csiitortokon talalkozzunk a margitszigeti atlétika palyan, akkor beszartam. Féltem attol, hogy
beégek a tobbiek elétt, de legfoképpen a sajat szanalmas teljesitményemt6l. Ezért egy nappal a felmérés eldtt elindultam
futni. 400 m utan szédiiltem, rosszul lettem és majdnem hanytam. Igy a csiitortoki talilkozohoz még annyira sem volt
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kedvem, mint el6tte. Nem hiaba tartottam ett6l az edzéstdl, hiszen beigazolodott amitdl féltem, gyakorlatilag egy normalis
fekvotamaszt nem vagyok képes megcsinalni. ..

A szintfelmérd utan egy héttel Bencével megbeszéltiik, hogy este taldlkozunk a Dedk téren és elmegyiink futni. Biiszke
vagyok magamra, hogy kisebb-nagyobb megallasokkal, de felfutottunk egészen a varig, ami azért elég meredek volt J

Mar most érzem magamon a fejlédést és tudom milyen sokat szamit, ha valaki végig ott van mellettem és biztat...

UTANA

A program kezdetétél meg akartam felelni Bencének, a blogolvasdknak és magamnak is. Mindig tudtam, hogyha nem
megyek ki futni, akkor az bizony a képeken és a centiken meg fog latszani, ezért nem lustulhattam el egy percre sem. Féltem
jol esett minden egyes pozitiv hozzaszolas és dicséret, lelkesités, amit a program alatt kaptam a blogolvasoktdl, baratndimtdl,
csaladomtol. Ezek azért erét adtak a programhoz, bar azt egy percig sem mondom, hogy konnyt volt, de mindig eléttem volt,
hogy miért csinalom ezt az egészet... szerintem ez a legfontosabb. En tigy érzem, hogy Bencével a kapcsolatom egész jo volt
a program alatt, bar volt két hét, amikor abszolit nem beszéltiink, de nagyon jo embert ismertem meg benne. Barmi gondom
volt, 6t mindig hivhattam és mindig adott valaszt a problémaimra.

Ezalatt a 90 nap alatt egy valami esett rosszul t6le, ami végigkisérte a programomat. Az elsé napokban nem igazan esett jol,
amikor t6bbszor elmondta, hogy Adri és Erika biztos, hogy végig fogjak csinalni, de én tuti fel fogom adni. Az utolsé
Adrival késziilt videoban is elmondta, amit nem igazan értettem. Miért adnam fel az utolsé tiz napban?... Maig nem értem
miért mondott ilyeneket, de lehet, hogy bennem van a hiba és tényleg az latszodott rajtam végig, hogy félvallrol veszem és
barmelyik pillanatban feladhatom?! Nem tudom, hogy ki, hogyan itélt meg, viszont egy valamiben biztos vagyok.

Biiszke vagyok magamra. Minusz 17 kg ? El sem hiszem. Soha semmitdl nem fogytam még ennyit és mar tudom, hogy a
csodaszerek tényleg semmit nem érnek, csak kell egy jo Lifetilt diéta és mozgas. Ennyi lenne a csodaszer. Most tartok egy
kis sziinetet és ujult erével fogok végigesinalni egy 70 napos programot, amivel elsésorban a nyarra szeretnék felkésziilni,
hogy most életemben eldszor olyan nyaram legyen, amirdl eddig csak almodni tudtam. Ezalatt a 70 nap alatt le szeretnék
majd menni 55kg-ra és akkor talan életemben eldszor elégedett leszek magammal. Nagyon sok jot kaptam ettél a programtol,
teljesen megvaltozott az életem.

Bence! Elsésorban neked tartozom koszonettel, hogy bekeriilhettem a Slim3-ba és a te segitségeddel egy sokkal
magabiztosabb, boldogabb névé valhattam. Ha a bardtom nem biztatott volna arra, hogy jelentkezzek a programba, akkor
valészintileg még mindig 82 kg lennék, vagy még tobb és ugyanolyan rosszul érezném magam, mint ezel6tt 3 honappal.
Ezért neki is halaval tartozom, hogy végig mellettem allt és amikor nem volt kedvem futni, megfogta a kezem és eljott velem.
A baratnéimnek és anyuéknak is

Mindent Nagyon K&szonok!!

ZSANETT

ELOTTE

Ahhoz, hogy a valtozas utjara 1épjiink, fel kell venniink az 6nismeret csizmajat.

En csak par honapja vettem fel a ,,csizmat”, amikor végre kimondtam magamban, hogy a ,,megtanultam-elfogadni-magam-a-
hibaimmal-egyiitt” meg az ,,én-igy-is-tetszem-a-baratomnak” kezdeti zsakutcak nem vezetnek sehova.

Belenéztem a tiikorbe, és azt mondtam, hogy marpedig én nem engedhetem meg magamnak, hogy ilyen kiilsével menjek
férjhez.

Igen, életiink egyik — valosziniileg - legemlékezetesebb napjara késziiliink idén majusban. Nand, hogy ¢én is errél almodok
azota, midta egyszer az oviban eskiivdset jatszottunk. Decemberben, mikor méretvételre mentem a varréonéhoz, kezdtem el
azon gondolkodni, hogy oké, megvehetjiik a legcsillogobb gytirlit, megrendelhetjik a legmendbb szolgaltatokat,
kiegészitoket, de az csak rajtam mulik, hogy ugy alljon az A RUHA majusban, mint almaimban. Eldontottem, azt szeretném,
hogy olyan képek késziiljenek rolunk az eskiivén, amit 6rommel, boldogsaggal és megelégedettséggel néziink majd sok év
tavlatabol is, és remélem, ha 20 év mulva a kamasz fiam felhozza a haverjait, akkor a sracok 9sszekacsintanak, majd, hogy
mennyire komoly anyuci J

Ugyhogy végre, egy alapos kis elékésziilet utin belevagok a 70 napos programomba. Es megcsindlom! Tudom, nem lesz egy
k, de hiszen tudjuk:

,»A kulcs, ami a mennyet nyitja, a pokolba is jo forditva.”

Kedves zugolvasd menyasszonyok, és lanyok, akik mindig a ,,jové hétfotél” kezditek el a diétat, tartsatok velem és mutassuk
meg, mire vagyunk képesek a Lifetilttel ;)

Zsani

UTANA

A mai nappal vége a 70 napos lifetilt programomnak, és utoljara irok beszamolot a tapasztalataimrol. A Iényeget leirtam mar
az elézéekben. Azt, hogy nem volt szenvedés, nem volt koplalas, nem volt siras és fogcsikorgas. Voltak nehéz pillanatok,
voltak lemondasok, igen. De volt eredmény, volt értelme, és volt rengeteg pozitiv visszacsatolas. 70 nap alatt visszakaptam a
régi onmagamat, aki kicsattand energiaval, jokedviien és Onbizalomban megerdsodve ugrik bele az XS-ses polokba :)
A lényeg persze nem ez, lanyok, hogy ki hanyas po6lot hord. Bar nem szeretnék nagyképlinek tiinni, én a lifetilt el6tt is
nagyon sok bokot kaptam a kiilsémre, még az L-es pdlokban is, de valami mégsem volt okés. Ha leiiltem egy
targyaloasztalhoz, feszengtem, hogy eligazgassam a blizomat az uszégumimon, a strandon, ha lehetett, torolkézében
nyomultam, és még otthon, a bardtem férjem el6tt sem voltam felszabadult, ha nem takart valami a megfelel6 helyeken.
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En ezekt6l a frusztracioktol és feszengésektdl akartam megszabadulni, és elérni azt, hogy sajat magamnak megfeleljek. Ez
pedig nem kizardlag az eskiivé miatt volt, de hat évek ota mindig elsejétd]l kezdtem a fogyokurat...(egészen hatodikaig
tartottam), de az eskiivé, az eskiivd, azt nem lehet halogatni.

Most jol érzem magam a bérdmben, habar még nagyon jol tudom, hogy van mit alakitani. Az eskiivonk fantasztikusan
sikeriilt, csodas volt minden, és igen, ehhez az is kellett, hogy magammal is ki legyek békiilve, és ne feszengjek, a tokam /
hoénaljhajam / uszégumim / konyhas néni karom miatt.

Szoval Lanyok, latjatok, a lifetilt nem a bolcsek kdve, mégesak nem is kaparos sorsjegy, hogy az egyiknek bejon, a masiknak
nem. A lifetilt kurva egyszerii. Es éppen ezért nagyszerii. Mert aki megcsinalja, annak garantilt a siker.K6sz6ndk mindent
Tomi.
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