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Udvozollek életed fordulépontjan!

Képzeld csak el' Harom hénap mulva végre
elégedetten nézhetsz a tukorbe. Ennyi id6
alatt ugyan nem lehet megvaltani a vilagot,
de arra épp elég, hogy lathatova és
érezhetéve valjanak azok a valtozasok,
amelyeket a Fittmama Programmal
elérhetsz. Azzal, hogy eltdkélten kdveted a
programot, a legbiztosabb utra Iéptél, hogy

elérd fitnesz céljaidat.

Péntek Enikd vagyok, a fittmamablog.hu
szerzlje, a kisgyermekes anyukak életmdd programjanak, a

Fittmama Programnak a megalkotoja. Kézgazdasz, ujsagird, okleveles aerobik és
kismama Pilates oktato, de itt most elsésorban egy kétgyermekes anyuka, aki
pontosan tudja, hogy az anyasag 6rémei és feladatai mellett micsoda lehetetlennek
tiné vallalkozas 6nmagadra idét szakitanod, id6rél-idoére feltdltédndd €s nem utolséd
sorban gyermeke(i)d szamara is példaértékiien teljes és egészséges
életet élned.

Nagy kihivas régi és uj szerepeinknek, de még inkabb sajat magunknak megfelelni.
Ez csakis ugy lehetséges, ha testileg-lelkileg rendben vagyunk. Kilalakunk pedig
mindkettével szoros kapcsolatban all. Talan ezért is a surgetd vagy a nék kérében:

visszafogyni sziilés utan. Ebben leszek a segitségedre!

Szamithatsz testzsir szazalék csdékkenésre, szalkas, nbies izomtémeg kialakulasara,
felgyorsult anyagcserére, j0 kdzérzetre, rengeteg energiara, alacsonyabb koleszterin
szintre, egészségesebb, jobban funkcionald testre, harmonikusabb |élekre, és
természetesen: megerosodott onbizalomra, dnbecsiilésre. Jéles6en
nyugtazod majd: a befektetett munka meghozta gyimolcsét. Igen, kedves Anyuka

tarsam, itt munkarol lesz szo.



lgaz, megadok neked minden informaciot és segitséget, amire fitness

célod eléréséhez sziukséged van:

- A Fittmama Program kovetéséhez szikséges elméleti tudast e-book
formaban.

- Kardio és erdsité baba-mama torna videdkat - és hozzajuk tartozé
tornakartyakat -, hogy az elméletet mindjart gyakorlatba tltethesd.

- Progressziven fejl6d6, valtozatos, testreszabott edzéstervet.

- Taplalkozasi tervet heti mintaétrenddel, receptekkel.

- Eletvezetési, id6szervezési tanacsokat kimondottan kisgyermekes anyukak
szamara.

- Egy barati koz6sséget anyukakkal, akikkel egy csdnakban evezel (Fittmama
Klub).

- Online személyi edz6t és baratot, hiszen mindvégig melletted leszek,

segitelek és motivallak 0j, izgalmas, fitt 6Snmagad felé vezet6 uton.

Te magad fogsz viszont megkiizdeni — nagyobb 6rommel, mint hinnéd - azért a
csodalatos eredményért, amit a program altal elérhetsz. Ezért is leszel olyan bluiszke
magadra. Az eredmény fejében tehat oda kell tenned magad, de nem errdl fog szolni
az életed. Edesanya vagy. Minden bizonnyal ez hatja most at egész Iényedet.
Gyermeked gondozasa, nevelése sok odafigyelést, tirelmet, idét és energiat

igényel, ezért felesleges informaciokkal nem foglak terhelni.

A Fittmama Program egyszerii, atlathato és gyakorlatias. Ahhoz, hogy
sikerrel jarj, tudnod/értened kell, hogy mit miért csinalsz, ezért lesz egy kis elmélet is,
de igérem, megkiméllek minden sallangtol. Azt szeretném, hogy inkabb Iégy nyitott,
minthogy bigott moédon kdvess egy olyan életmdd programot, ami a
kaldriszamlalgatasrol és az életed beszabalyozasardl szol. Eppen ezért egy
rugalmas, megengedd rendszert dolgoztam ki szamodra, amelyben nincsenek
végzetes hibak, mindig vannak valasztasi és javitasi lehetéségeid. Téves hozzaallas,

hogy: ,egész nap ,blin6ztem”, most mar ugyis mindegy, hagyom az egészeta ...”



Persze ahhoz, hogy a lehetd legtdbbet hozd ki magadbdl, nem elég csak probalkozni
és csinalgatni, hanem tényleg csinalnod kell a programot. Nem egy napig, nem egy
honapig, hanem hosszu tavon. Aztan az majd ugyis igazolja magat. Ha latod az

eredményeket, eszedbe sem jut majd visszatérni régi életmododhoz.

Ne felejtsd, ez nem csak egy kdnyv okos tanacsokkal. Azzal, hogy megmutatom
neked a helyes utat, nincs vége a feladatomnak. Utana is itt leszek, és fogom a
kezed. Ha problémad adddik, megoldjuk egyltt, ha kérdésed van, valaszolok ra, ha

elvesztetted lelkesedésed, én itt leszek és motivallak.

Ha kdveted a taplalkozasi programot és az edzéstervet, ha hajlandé vagy uj, tartés

szokasokat kialakitani fittséged, testi-lelki egészséged és szépseged érdekében,
valoban sikerre szamithatsz!

Baratod és személyi edzéd:

Pentek Endckéd



Kossunk egyezseget!

Gratulalok! Mire ezeket a sorokat olvasod, mar megszilardult benned a szandék:
.SZEp, egészséges, jol mikddod testet akarok!” A legjobb helyen vagy! Gyakorlatias
tanacsokkal, videdkkal, bdnuszokkal gazdagitott, kimondottan kisgyermekes

anyukaknak szolo, komplett életmod programot tartasz a kezedben.

Minden tudasommal, szivvel-1élekkel azon vagyok, hogy segitsem tervedet.
Nem fogsz csalédni bennem.

De kérnem kell t6led valamit cserében:

Légy eltokélt és csinald végig a programot!

Meglatod nem lesz nehéz, hiszen a sajat borédoén tapasztalod majd annak pozitiv
hatasait. Persze lesznek jobb és rosszabb napjaid. Ne haragudj magadra a kisebb
kilengésekért. Nem azokon fog muini. Légy magadhoz gyengéd és megbocsato.
Edesanya vagy. Nagy éréom és nagy feladat az. Van, hogy rosszul siilnek el a
dolgok, nylgds/fogzik/beteg a gyerek, vagy épp a dackorszakat éli és leszivja
minden energiadat. © Semmi er6d ma a mozgashoz? Befaltal egy tanyér almas
pitét? Van ilyen. Holnap viszont mindenképp térj vissza a programhoz! Ha ezek a

.Kihagasok” ritkan fordulnak el6, akkor semmit nem vesznek el a program értékébal.



Elmélet és gyakorlat egytitt

A fitness termekben a személyi edzok nagy része nem farad azzal, hogy
megeértesse veled, mit miért csinalsz. Ledaralja a napi mozgas rutinodat, elmondja,
mit nem ehetsz, ajanl neked némi taplalékkiegészitét, eés ezzel el van inzéve. Ez
nem csak degradalod, de egészségedre nézve is igen karos lehet, hiszen nem
elhanyagolhaté szempont a gyakorlatok helyes kivitelezése, ahogy az egyes
taplalkozasi elvek miértje sem. A minden elméletet nélkil6z6 edzésterv nem
célravezetd. Ha nem érted életmddod lényegét, kdnnyen elcsuszhatsz rajta, és az

csak a kovetkezé lesz sikertelen fogyokuraid listajan.

Az eletmod konyvek tobbségével pedig az a baj, hogy csak elméleti tudassal
latnak el. De azzal aztan rendesen. Egy baj van ezzel a modszerrel: NEM
MUKODIK. Mire az emberlanya végignyalaz egy-egy trendi életméd kdnyvet a
kanapén, felszed 5 kilot. © De viccet félretéve, tényleg irtdé unalmas tud lenni. Mikor
van arra ideje egy anyukanak, hogy 300 oldalnyi Iényegtelen informacidbdl probalja

meg kihalaszni a Iényeget, a hasznosithaté tudast?

Sokkal kénnyebben lenyelheté mindennemi elmélet, ha azt mindjart a gyakorlatba
tudod Ultetni. A varva vart eredmény is hamarabb jon igy el, nem igaz? A Fittmama
Program parhuzamosan ismerteti meg veled a leglényegesebb elméleti tudnivaldkat
és ad mindjart példat azok gyakorlati kivitelezésére. Ezutdbbit szolgaljak a torna

videdk, az otthoni tornat kdnnyit6 ,torna kartyak” és a receptek is.

Most aztan fejest ugrottal a mélyvizbe, de sebaj, megtanitalak benne uszni, és ha
segitségre szorulsz, mentbovet nyujtok. Itt barmikor felteheted a kérdéseidet:

fmp@fittmamablog.hu



mailto:fmp@fittmamablog.hu

Milyen valtozasokra szamithatok?

1.

. ,Bedurrant” izmokra. © Az elsd par

Megndvekedett energiaszintre. Miel6tt elkezded a Fittmama Programot,
készulj fel ra, hogy annak hatasara eleinte kissé valtozé lehet a hangulatod.
Egyszer ugy érzed majd, hogy tele vagy erdvel, masszor meg feszilt és
faradt leszel. Ez teljesen természetes, nehogy eltantoritson tervedtél. Uj
szokasokat épitesz be az életedbe. Uj taplalkozasi tervet kdvetsz, és a
testedzés is mindennapjaid részéve lesz. Ez az elején megerdltetd lehet, de a
szervezeted igen hamar, par hét alatt hozzaszokik az uj rendhez. Egy biztos:
atlendithet a hullamvdlgyén, ha elképzeled, hogy milyen is leszel par hénap

mulva. Kivirulva, tele vitalitassal, fitten, formasan, mosolygésan. ©

honapban eléggé latvanyos lesz fejlédésed
az erdsit6 edzés hatasara. Izmaid
ndvekedésnek indulnak. Ha normal
testalkatod van, akkor tetszeni fog ez a
valtozas, ha viszont nagyobb

sulyfelesleggel inditottal, akkor el6szor

nem biztos. A zsirégetés ugyanis kevésbé
latvanyosan indul be, igy a ndvekedd izom eleinte

kitolhatja a zsirréteget, vagyis picit még szélesedhetsz is. Sokan itt adjak

fel. ,Mi az, hogy keményen dolgozok és ez az eredmény?”.

Ha itt nem hatralsz meg, nemsokara nagyon halas leszel magadnak. A kardio
€s a sulyzos edzések hatasara ugyanis csak beindul az a zsirégetés is, és
innentdl kezdve aztan latvanyos lesz a fejl6dés. Zsir elolvad, izomzat
megmarad. Azt nem kell megijedned a sulyzos edzéstél. Egy nd
hormonhaztartasaban nincs nagy szerepe a tesztoszteronnak, igy nem is
alakulhat ki olyan erételjes izomzat, mint a férfiaknal. Szép szalkas, ndies

izomzattal viszont batran szamolhatsz.



3. Felgyorsult emésztésre. A sok z6ldség és gyumadlcs, a cukros ételek kerlilése
és az elegendd vizfogyasztas megteszi a hatasat... lgaz, az elején ez kisebb
kényelmetlenségeket is okozhat. Amig szervezeted atall a rostdus,
egészséges étrendre, ne lepddj meg, ha hasmenést, puffadast tapasztalsz.
De legalabb székrekedés nem gyotor tébbé. © Ezek a tlinetek amugy hamar
elmulnak, és emésztésed jobb lesz, mint valaha. Ez pedig megalapozza

immunredszered optimalis mikodését is.

4. Heti kb 30-50 dekagramm sulyveszteségre. Ha ennél tébb megy le heti
szinten az nem a legjobb, mert nagy valoszintiséggel ilyenkor nem csak zsirt,
hanem vizet, vagy még rosszabb esetben izomszdvetet is veszitesz. Vagy
koplalsz, ami ugye hosszutavu fejlédésed szempontjabdl hibas. Szoptatas
alatt pedig egyenesen tilos! A heti 30-50 dekagramm minusz viszont nem

okoz problémat. igy 3 hénap alatt kériilbeldl 5 kil6tol szabadulhatsz meg.

5. Szebb bérképre. Bérdd igazan halas lesz tapanyag és vitamindus
taplalkozasodért és az izzaszté edzésekért. Selymesebb, rugalmasabb lesz

téle.

6. NOvekvd onbizalomra, pozitiv visszajelzésekre, kiegyensulyozottabb csaladi
életre. Egy céljait helyesen megfolgalmazé és azokért kiizdeni tudé né csakis
sikerrel jarhat, ennek pedig egyenes kdvetkezménye a testi-lelki harmonia
helyrebillenése, az 6nbecslilés ndvekedése. Ez pedig csaladi kapcsolataidra

is érzhetben pozitiv hatassal van.



Céelok meghatarozasa

“Az erds lélek, ha nagy cél van elbtte, megacélositja a gyénge testet.”
(Mark Twain)

Minél gyakrabban latsz valamit lelki szemeid el6tt, annal hamarabb fogod elérni azt.
Ismerd fel vagyaidat, tedd azokat célla, toltekezz fel pozitiv gondolatokkal, vizualizalj,
majd élvezd a sikert!

Ha megvan a célod, ird is le mindjart. Meglatod, milyen mas lesz igy. Egy dolog
beszélgetni baratndiddel: ,le kell fogynom”, és megint mas, ha ott van feketén-
fehéren leirva a papirra. Nem csak a célod, hanem az ahhoz vezetd ut is, a

részletek! Ebben rejlik a Iényeg.

Célkovetd

Célom, hogy...

Miért szeretném ezt elérni?

Sziikséges lépések:

Lehetséges akaddlyok:

Megoldasok az akaddlyok
felszdmoldsdra:

Ki lesz a segitségemre?

Mikor kezdem el?

Célddtum (ekkorra érem el a célom):

Mivel jutalmazom magam, ahogy
haladok a célom felé.
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