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,INem valtoztathatunk azon, ami mar
megtortent, de hatast gyakorolhatunk arra, ami
most jon.” Hugh Howey
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Ismerd meg magad!

,Beékélj meg magaddal, és nem lesz senki, aki legybzhet. Es senki,
akit te kivannal legydézni.” Dan Millman

Ebben az évben ...... éves leszek.

A lakasban a legjobban ...............c.cccvvuvvunn... szeretek lenni.
Kedvenc KONYUeTIL: ..ot e,
Kedvenc ZzeneSZamoOmLi.......ocuuu i eteeeeieaeaas,
Kedvenc szinem: ............ccceiiviviiinnnnnnnn.

Kedvenc reggeli tevékenysSegem: .........ouvveiiieiiiniiiinninnnnnns,

Kedvenc ételem, amit egyébkeént elkésziteni is nagyon
SZETEOLEK. ..ottt

Kedvenc ttalomi:.......o.ouueeiii e
Legjobb tulajdonsdagom, amit erre az évre is megtartok:

------------------------------------------------------------------------------------------

Legrosszabb tulajdonsagom, Az, ROGY .........c.ccvviiiinieiiinninnnnnnn.
........... , de ezen megprobalok majd valtoztatni:

(@ VI=1g=] v Vo) g0) 111 s o £ A
akartam lenni.

Kedvenc tarsasjatékom, ........................
................ , amit csak le kell vennem a
polcrol ha jatszani szeretnék vele.

mvsskeﬁﬂsnlagggnrtan;"
“iEGONDOSKOD S S5 tTset-

CHEISTERETET 2

KEDVESS E
msae
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Koszontsd az uj
eleted!

»A remény mosolyogva lépi at az uj év kitiszébét, mikdzben azt
suttogja: ez az év boldogabb lesz!”

Az elmult évben a legnagyobb valtozas az életemben az volt, hogy

---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

A jovdben meg szeretném valtoztatni az alabbi dolgokat az
életemben:

-----------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

Mit tudsz tenni azért, hogy ezeket a dolgokat valéban meg tudd
valtoztatni?

------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------
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»Az egészségre mindig kell, hogy legyen idd!” - Apati
Miklés

Energiaszintem szerintem 10-es skalan most ................

Ezen az dllapoton a jévdben szeretnék — nem szeretnék
valtoztatni. (huzd ala!)

Ennek érdekében az alabbi dolgokat teszem:

Mindent megteszek azért, hogy idén se legyen rosszabb.

Sziirévizsgalatok

Négydégyaszhoz ekkor megyek legkézelebb: ...........................
Fogdszatra ekkor megyek legkézelebb: ................cc.coovveen....
Ttidbszurésre ekkor megyek: .......cccovvvviiiiinnnnan.n.
Szemészetre ekkor megyek: ..........ccvvviiiiiiiiniiin...

Egyéb fontos szitirdvizsgdlatokra az idépontokat ide régzitem:

MAMMOGTGIIA: «..nveneei et et

ROKSZUTES: ... e et et et ittt
CUKOTEETRNELES: ... et ettt
LODOT: . e,

(©mozduljanyu -minden jog fenntartva



Ezeket az élelmiszereket
kerulom az egészségem
érdekében

e szoja és szoja tartalmu élelmiszerek

tartésitdoszert és izfokozokat, adalékanyagokat tartalmazoé

élelmiszerek

felvagottak, elore csomagolt élelmiszerek

allati eredett tej és tejtermékek, sajtok, joghurtok, kefirek,

turo

e finomitott szénhidratok, azaz fehér liszt, fehér rizs és
mindenfajta cukor (fruktéz, nadcukor, kokuszviragcukor,
agavé szirup, rizSszirup)

e Kkoffein, és mas izgato-, pérgetdszerek, fekete tea, zoldtea

---------------------------------------------------------------------------

Ezeket az élelmiszereket ritkan
fogyasztom az egészségem
érdekében

e tulsagosan fliszeres és csipds ételek, illetve ezeket csak
alkalmankeént fogyasztom

e gluténtartalmu ételeket kertilém, ritkan fogyasztom csak

e olajos magokat ritkan fogyasztok, nem nassolok

e idényjellegii termékek, kistermeldktdl vasarolt termékek,
kovdszos kenyerek

---------------------------------------------------------------------------
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Ezeket az élelmiszereket

rendszeresen fogyasztom az

»A nagy valtozasok mindig
olyankor térténnek, amikor
legkevésbé varjuk 6ket.” - Paulo

egészségem érdekében

friss zéldségek, melyeket minden nap fogyasztok

finom friss gytimélcsdk, lehetdleg idény, hazankban termett
gytimélesok

biztonsagos helyen vasarolt, szabadon tartott dllatok htsa,
hal és tengeri herkentyuk

gabondk, mint barna rizs, kéles, quinoa, hajdina, jazmin rizs,
zabpehely, kblespehely, akar kasanak, akar kéretnek
burgonya, édesburgonya kéretként a tanyéromon kis
mennyiségben a friss zbldségek mellé

kékuszolaj, kokuszreszelék, kokusztejszin, hidegen sajtolt
olivaolaj, olivabogyd, avokadd, halolaj, mint hasznos
zsirforrasok

a tojas, mint fehérje forras naponta fogyaszthato

rostban gazdag élelmiszereket rendszeresen beiktatom az
étrendembe

Coelho
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»A szépség a szemléld szemében van.” - Yael Adler

A ktilsémrdl, a megjelenésemrdl azt gondolom,
hogy
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Leégy sikeres!

»A szlikséges kudarcok a sikereink kulcsai, zalogai.”
Miller Zoltan

A munkahelyemre mindennap szivesen — nem
szivesen megyek dolgozni, mert %

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

------------------------------------------------------------------------------------

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

....................................................................
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
-------------------------------------------------------------------
....................................................................

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ezeket a lépéseket kell tenne azért, hogy még sikeresebb
lehessek:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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»INincs annal nagyobb boldogsdag, mint amikor nincs okunk a
szomorusagra; és anndl nagyobb gazdagsag, mint a meglévdkkel valo
megelégedettség.” Anthony de Mello

A tavalyt évben a legnagyobb pénztigyi kihivast szamomra az
jelentette, hogy

Idénre azt tervezem, ROGY .........coevuueeiuiiiiiiiiiiiiiiieeieeiieeaans,
ami nagyobb anyagi kiaddassal — befektetéssel jar.

Ezeket a lépéseket teszem meg ennek érdekében:

Megérdemlem, ROGY .......covuueeiueiiiiia e,
SZEretnek fElretenmi .......c.vvuueeeiei et

Ezt ugy oldom meg, hogy
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Elj boldog életet!

»A Fold egyszerre borzasztd és gyonyorusége hely. Te, mint egyén
lehetsz boldog, vagy akar boldogtalan is. A lehetéség, a csoda benned
van, toled fiigg, mit kezdesz az életeddel.”

Szerintem a parkapcsolatom 10-es skadlan .................

Szeretnék ezen a tertileten, az aldbbiakban valtoztatni:

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------

------

---------------------------------------

Szeretném a JOUODEen, RO ..........ccevveiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeiieannn,

Ahhoz hogy idot szakitsunk magunkra ezekrol kell lemondanunk:

--------------------------------------------------------------------

Hogy létrejdjjon a randi, ahhoz megkértink valakit, hogy segitsen
ADDAN, ROGY .enveeiaiee i

Ha van 6t perctink, AKKOT .........ccovueiiiiiiiiiiiiieiiaieiaaan,
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»Az ember barat nélktil olyan, mint a bal kar jobb kar nélkiil.,, -
Talmud

Barati kapcsolataim szerintem 10-es skadlan ....................

Szeretnék ezen a tertileten az alabbiakban valtoztatni:

............................................. \
Akivel a legjobban szeretem télteni az L
idomet:

Akinek a jelenléte idegesSit: ........ccovvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnns,

Aki csak leszivja az energiamat:
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Tervezz!

(Olyan vagyakat sorolj fel, melyek elérhetéek szamodra. Latod, hogy ha
teszel érte, akkor sikertilni fog. Ne legyen se tul kézeli a vagy, se tul tavoli.)

»Minden valtozas tervvel kezdddik, melynek sikere szamos
tényezodtol fiigg.”

Ide szeretnék elutazni:

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

A(Z) oo
elébaddasdara szeretnék eljutni.

Ezt a filmet szeretném megnézni:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ezt a dolgot szeretném megvdsarolni
magamnalk:
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[ L4 & [ J
Inspiralodj!

»A vonzo ajkak érdekében mondj kedves szavakat. A kedve szemekeért
keresd a jot az emberekben. A karcsu alakért oszd meg ételed az
éhezdkkel. A szép hajért hagyd a gyermeknek, hogy ujjaival
végigsimitsa naponta. A lelki egyenstlyért sétalj azzal a tudattal,hogy
sohasem vagy egyediil.” Audrey Hepburn

Ha rossz kedvem van, akkor ezek a dolgot tudnak majd
felviditani:

.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................

..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
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Emlékezz!

»,INem az allandé fogadkozds a hiiség
bizonyitéka, hanem az egyszer kimondott és
megtartott fogadalom.” - Shakespeare

Egy dolog, amit minden évben megfogadok magamnak, hogy

----------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------
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Fogadd meg!

»A siker nem egyenes vonal. Sokkal inkabb hasonlit
a tancra, nyitottnak kell lenni hozza a

lehetbségekre.” A. Huffington

IAEn SZETetNeML ... et ettt e,
(o<1 T 1113 o A
Ha sikertil, Az Qzért JO, MeIt .....covvuveeiieiieiiiiiiiiiieiaeannann,

Ezért ezt kell tennem

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
---------------------------------------------------------------------------------------------

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Azért szeretnék egészségesebben élni, mert
Ha elveszitem a kedvem, amikor éppen feladnam, akkor csak
ezeket kell elolvasnom, hogy ujra visszajojjon a motivaciom:

»A titok, hogy hogyan juthatunk el a gyalog a Déli-sarkra, az, hogy
elégszer tegytink egyik labunkat a masik elé. Ez énmagaban kénnyen
kivitelezhetd. A kihivas abban rejlik, hogy valéban ezt akarja az
ember.” Erling Kagge
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»Ha hiszel benne, hogy valami lehetséges, akkor el is tudod érni, hogy
megtorténjen.” Kami Garcia

(En idém, hdlaadds, szabad levegén sétdlds, edzés, tudatos
étkezés, olelések, relaxaciok, meditalasok, 5 perc gimnasztika
stb.)

Minden 1eggel: .........c.oeueeieiiie e,
Minden delelOtt: .........o.veeiiriiii e
Minden ebéd 1dODer: .........oouuieniieiiiie ettt
Minden eDEd ULGAI: ........o.uvuiie i,
Minden dEIULATL: .......ovuuie e e
MiIndern @Ste: ......onuueii et

Minden lefeKUESNEL: ........c.vvvneiiniiiiiiei e

A valtozas titka, hogy
minden enevgiadat
egy Aologra ivanyitsd,
mégpedig nem a végl
levombolasavra, hanem
az 0y Pelépitéséve.
(Szokvatész)
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Heti teendoim, hogy apoljam a csaladi és
parkapcsolatomat

»Az 1d6 nem megfizethetd, mégis semmibe sem kertil nektink. Azt
tehetiink vele, amit akarunk, de nem birtokolhatjuk. Eltélthetjiik, de
nem tarthatjuk meg. Es ha egyszer elmult, nem kaphatjuk vissza.”

Minden héten ........... “SZeT iiiiiiiiannnnn, perc mindségi idot télték
a kedvesemmel.

Minden héten ......... S VA2 A perc mindségi idot tolték

Minden héten ......... “SZET viiiiiiannn, perc mindségi idot téltok

Minden héten ......... S YA] P perc mindségi idot téltok

Minden héten ......... VA2 S perc mindségi idot tolték

Minden héten ......... - szer felhivom telefonon a sztileimet,
szamomra fontos rokonaimat.
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Havi teendoim, hogy apoljam barati
kapcsolataimat.

»Legbecsesebb nem megujulé erdforrasunk az idd, és ha méltanyosan
akarunk banni vele, fontossagi sorrendeket kell felallitanunk.”

Minden hénapban ........ - szer egyediil elmegyek a barataimmal
kézds programra, ahova 6k sem hozzdak a parjukat.

Minden hénapban ......... -szer k6z0s csaladi programot
szerveztink bardatainkkal, akiknek szintén vannak gyerekeik és a
gyerekeink is kedvelik Oket.

Otleteim KOZOS TAOLOILESTC: ...eee et
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Heti tervezo es bevasarlo lista
Ezt fogom f6zni

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.............................................................................................
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.............................................................................................
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.............................................................................................
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.............................................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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NAPI RESZLETES TERVEZO
DAtums: .....eeeeeireeeeeecececscecnns

Etkezési naplé:

Id6pont Menii Igy sikeriilt, ezt éreztem
Ennyi vizet ittam...... pohdr, azaz ...... liter
Edzésem mara: idopont: ................ mozgasforma: ....................

Fogadalmaim: Egészségem, kiegyenstlyozottsagom teriiletén mai fogadalmaim a nap

kiilonb6z06 részeiben:

Reggel Déleldtt Délben Délutan Este Lefekvéskor
Csalad kapcsolataim apolasa teriiletén mai fogadalmam 100%-hoz képest.......... %

Parkapcsolat apolasa tertiletén :...........c.coeevenennen..

Barati kapcsolataim teriiletén : ...............cc.oeeels.

Kiértékelés:
Amit nem sikeriilt megtennem, betartanom: .............cccccceeieiiiniinnnn.

Legkozelebb erre kell jobban figyelnem: ........ccccocvevvieiniiiiiinennnnnn.
Az elmaradt fogadalmaimat atsorolom erre a napra: ................cceeenn.

Amiket sikertilt megtennem, betartanom: .............c..cooiiiiiiiiiiiin

(©mozduljanyu -minden jog fenntartva

3

mozdulj
anyu

£



V/4 X}

Menoovek, otthoni
edzesekhez

M‘. TABATA \

i fjl

20mp mtenzw

10mp pihenod /
worbenl _‘ _TABATA

20mp work

y R 1 \§ \ 10mp rest

5 g t\ ! minden
gyakorlat

2 4 kor!

:

). 1
®

Ha nincs idom edzeni, akkor intenziv tabata jellegli gyakorlatokat végzek, mert
ehhez elég 20 perc is.

Ha nagyon faradt vagyok, akkor stretching, joga és nyujtas johet szoba.

STRETCHING GYRKORLATOK

ﬁ j ﬁ § mozduljanyu.hu %
WA SAL Car

BACK OF TNO-S BACK OF TrGues

'-owc' TWGHS OUIEA g LS e
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Mentoovek az edzesekhez
Futdshoz - Igy jutsz el az els6 5km-ig:

Minden alkalommal fontos a bemelegités, ami minimum 3 percig tartson!
1. het: 1 perc kocogas — 2 perc gyaloglas valtva 20 percen dt.

2. hét: 2 perc kocogas — 2 perc gyaloglas valtva 20 percen at.

3. hét: 4 perc kocogas — 2 perc gyaloglas valtva 30 percen at.

4. hét: 7 perc kocogas — 2 perc gyaloglas valtva 4-szer ismételve.

5. hét: 10 perc kocogas — 2 perc gyaloglas valtva 3-szor ismételve.

6. hét: 15 perc kocogas — 2 perc gyaloglas valtva 2-szer ismételve.

7. het: 20 perc kocogas — (1 perc gyaloglas,) 10 perc kocogds.

8. heét: 30 perc kocogds — (1 perc gyaloglas,) 5 perc kocogas.

Hetente harom alkalommal menj kocogni, ne I
siettesd a tested, haqgyj id6t a pihenésre is és j
hallgass kozben zenét! Fontos, hogy mielétt futni
indulsz eqgy szaklizletben valaszd ki a megfelelo cipot
a futasodhoz!

Igy szinesitsd a futdsodat, ha mdr jol
megy:

Extenziv intervallum edzés: mondjuk 60 perc
edzésido esetén 5 perc bemelegitéssel és 5 perc
nyujtassal szamolva, futds 3 percen keresztiil a max. —
pulzus 70-75%-an, majd 3 perc futds a max. pulzus 85%-an tartva a
pulzusszamot. Ezt egymds utan, szisztematikusan vdltogatva elvégzed 8x. A
terheléses paramétert megadhatod sebességben is (pl. ha teremben, futopadon
futsz: 3 perc 6.5 km/h sebességen, 3 perc 9.5 km/h -an). Ez a fajta

edzésmodszer remekiil alkalmazhato az aerob dlloképesséeg és

kardiovaszkuldris fittséged (sziv-és érrendszered + tiidokapacitdsod)
fejlesztésére
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Edzesterv edzoteremben torténo edzéshez:

Fontos, hogy edzoteremben kezdoként mindenképpen vedd igénybe teremedzo
segitségét! A gyakorlatok helyes kivitelezése fontos a sériilések megelbzése
érdekében, valamint a cél mielobbi elérése érdekében!

A/nap

Tarkohoz huzds széles fogadssal 3x12 szuperszettben
Hipernyujto gépen hatra homoritds 3x16

Tarogatas gepen 4x10
Bicepsz dllva also csigarol felhtizas 4x12
Tricepsz lenyomads kétéllel felsé csigarol 4x12

Oldalemeles iilve 3x12
Vallbol nyomds hattamasszal tilve3x12
Doéntott torzsti oldalemelés lilve (lab aldl inditva) 3x12

Labtolo gép 4x12 szuperszettben
Bolgar guggolas (egyik labad hatul feltéve, tarkon a kéz) 4x10/lab

Combhajlito gep 4x10-12
Combfeszité gép 4x10-12

Polifoamon oldalt fekve, alkartamaszban
csipotolds felfelé 3x15-20 oldalanként

Polifoamon plank tartdsban,
alkartamaszban megtartds 3x 1 perc
pihendkkel

(©mozduljanyu -minden jog fenntartva



B/nap
Mellhez huzas fentrol hatgépen haromszoggel 4x10-12
Ulve alsé6 csigdndl evezés 4x10-12

Noi fekvotamasz 4x15
Bicepsz allva sulyzoval 4x10
Tolozkodas padnal nyujtott labbal sarkon tamaszkodva 4x10

Elbre emelés allva valtva kézi stlyzéval 4x10

Vallgépen vallbol nyomas 4x10

Francia ruddal felnyomas magad elétt, fej mogott leengedés majd nyak mogiil
kinyomas, fej felett atemelés és magad elott ujra felnyomds... 4x16 dtemelés
0sszesen

Keretben guggolas sziik (egyenes labfej, vallszéles terpesz) 4x16
Keretben guggolds szélesen (kifelé nézé labfejek, amennyire tudod) 4x16

Padra hasaldas labstillyal a labadon lab-feltolas 4x20
Lapockad a padon tamaszkodik, eqgyik labad a talajon, masik labbal nyujtva

labsullyal feltolas 4x20/1ab ’:""“)
Labdan hasprés elbre és oldalra tarkon a kéz 4x3(& C‘;:
Hasgépen forgoban 4x20/oldal '

Has gépen elére hasprés 4x20
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Mentoovek az ido tokeletes
kihasznalasara

Ha nem jon ossze a randi-este, de van par perciink akkor erre
hasznaljuk:... ereee e
Ha van par percunk kettesben akkor .............................

Ha o6sszejon a randi-este, akkor ezeket a programokat szeretem a legjobban:

Gyerekeimmel par percem van, akkor ez a legjobb, ami erot ad nekik

Gyerekeimnek amit6l magabiztosak lesznek: ...........c.cccccuveeennnneen.
Gyerekeim ha faradtak, akkor igy fogok tenni: ...........cccecveeinnnennn,
Gyerekeim ha tulporognek, akkor ez nyugtatja le Oket: .......cccccoeeeevvevennnennen.
........................... nevii gyermekem, ezt szereti a legjobban csinalni, ha
L] (=3 10 T2 1 0
........................... nevii gyermekem, ezt szereti a legjobban csinalni, ha
(210 2211 PP
........................... nevl gyermekem, ezt szereti a legjobban csinalni, ha
VEIBITL VAN L.ttt e ettt e e ee e e et e et e et e reen e eaenaes
........................... nevii gyermekem, ezt szereti a legjobban csinalni, ha
L] 1310 T2 1 0
........................... nevii gyermekem, ezt szereti a legjobban csinalni, ha
L] (=3 10 T2 1 0
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Igy pihenem ki magam az

ENIDOMben

Ha van 5 percem:
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Irj egy levelet magadnak, amit
majd év végen ujra elolvasol!
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