IGAZAN JOL LENNI

ES TENYLEG
BOLDOGNAK LENNI

A MINDENNAPOKBAN
NEKEMATESTESA
LELER HARMONIAJAT
JELENTI. HOGY MIT IS
JELENT EZ SZAMOMRA?
HOGYAN VALT AZ
ELETEM RESZEVE A
MINDENNAPOKBAN?

A sport gyerekkorom 6ta kézponti
szerepet foglal el az életemben.
Mondhatnam, hogy kénnya

dolgom van, mert a szeretetét

mar kislanykoromban megkaptam
apukamtol, aki igazi példaképem
volt ebben. Minden reggel korabban
felkel azért, hogy mozogjon. E
példat kbvetve én is versenyszerlien
sportoltam egészen egyetemista
koromig; atletizaltam, kosaraztam és
kézilabdaztam.

A mozgés pedig mind a mai napig az
életem része. Els6sorban a futas, ami
igazi szerelem lett az évek alatt. Ez
szamomra nemcsak sport, sokkal tébb.
Az igazi 6nmagamra talalas helye, ahol
a testem és a lelkem Ujra egyensulyba
kerul.
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Mikor huszéves lettem, akkor kezdett el
érdekelni a tudatos taplalkozas. Bujtam
a kdényveket arrél, hogy mit, mikor és
mivel szabad enni. Kiprobaltam sok-
sok diétat, ma mar azonban inkabb az
életmodvaltasban hiszek. Szerintem
mindent szabad, csak mértékkel!
Nekem ebben is 6ridsi thmogatést
nyUijt idérél-idére a szuper C9-es
program, amit ma mar férjemmel
kdzosen végzink el.

“Az vagy, amit megeszel” - hangzik

a mondas. Eppen ezért mar évek

6ta szamiztlik konyhankbdl a fehér
cukrot és a fehér lisztet, és igyekszem
sok zOldséggel, egészséges alap-
anyagokkal sitni-fézni. Ma mar
rengeteg egészségtudatos recept
elérhetd; érdemes koztik szemezgetni,
és mindig kiprobalni valami Gjdonsagot.

Huszonot éves koromban érkezett
az életembe az dnfejlesztés és a
tudatos gondolkodas, ami alapjaiban
valtoztatta meg mind a vilagrél valé
képemet, mind az 6nmagammal val6é
viszonyomat.

Mondhatnam agy is, az6ta vagyok
igazan joban 6nmagammal. Voltak
évek, mikor hetente olvastam egy-egy
kényvet azért, hogy megismerjem

a bennem rejl6 lehetdségeket, és
megtanuljam hasznalni azokat.
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EGRESITS-ILYES ANDREA
Manager

Ot évvel ezelétt talalkoztam a Forever
Uzleti lehetdségével, és innentdl még
intenzivebben figyeltem mind a pozitiv
gondolkodasra, mind a sportra, mind
pedig az egészséges taplalkozasra.
Szédmomra mindig fontos volt, hogy ha
valamit csinalok, akkor abban hiteles
példa legyek.

Kislanyom sziletése el6tt még
egyedul jogaztam reggelente, majd
mikor a kisfiammal lettem varandos,
akkor mar Lizikével kezdtik
mozgéassal a napokat.

igy bevezettem az életembe az ERO
orajat, vagyis minden reggelemet
onfejlesztéssel, olvasassal kezdtem.
Majd kdvetkezett egy kis mozgas, ami
altalaban futas volt. Mikor kismamava
valtam, belépett az életembe a joga is,
mint egy Uj és izgalmas mozgasforma.

Akkoriban is lattam mar, hogy
a gyerekeknek a mi példank a
legfontosabb! Volt, hogy nem volt
kedvem mozogni, de a kislanyom
tudta, hogy reggeli el6tt tornaszni
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kell, és minden reggel 7:30-kor
serényen pakolta ki nekem a
szbnyegre a jogatéglakat, igy nem volt
kifogas, csinaltuk egydtt.

Most, kétgyermekes édesanyaként
még fontosabb lett szamomra mindaz,
amiben korabban hittem, hiszen
szeretném, ha a gyerekeim egy
boldog és kiegyensulyozott édesanyat
kapnanak.

Sokszor hallottam, de valéban igaz:
“Ha anya jol van, akkor mindenki jol
van a csaladban”.

igy kozel két év intenziv sport
kihagyasa utan (hiszen masfél év alatt
szuletett két gyonydri gyermekink)
elkezdtem visszailleszteni a
mindennapjainkba a mozgast és az
Onfejlesztést is.

Sokat gondolkodtam, hogy mit és
hogyan tudnék beletenni a sokszor
nem létez6 idémbe, de aki keres, az
mindig talal megoldast. igy illesztettem
be ismét a harom hénapos kisfiam

és a masfél éves kislanyom mellé a
mozgast és az dnfejlesztést.

Megfogadtam magamnak, hogy
legalabb hetente 6tszér fogok
mozogni, ami legalabb heti harom
futés (hajnalban, alvasidében vagy
akar késo este), két-harom alkalommal
joga (amit a gerincem mindig halasan
megkdszon) vagy otthon végezhetd
aerob jellegli mozgéasok.

Amit szamomra a legnagyobb kihivas
volt beilleszteni, az az dnfejlesztés.
Nagyon szeretek olvasni, hianyzik

is, de most egyel6re maradnak a
hanganyagok. igy minden altatas
alkalmaval fliles van a flilemben, és
ha épp nincs csapatmeetingliink és
nem azt hallgatom, akkor egy-egy
hanganyag vagy hangoskényv sz6l

a fulemben. Hiszem, hogy akinek
nincs most ideje olvasni, az is tudja
fejleszteni magat akéar f6zés, takaritas
vagy épp esti relaxacio kdézben.

Azt gondolom, ha nekem siker(lt
ezeket behozni az életembe két ilyen
pici gyerek mellett, akkor mindenki
képes megtalélni a napjaiban azt

a szlUkséges id6t, ami feltolti 6t.
Szerintem ez a kulcs, hogy igazén
kiegyensulyozottak tudjuk lenni:
minden nap csinalunk valamit, ami
taplalja a testiinket és a lelkliinket
is. Ezt pedig érdemes mindenkinek
megtalalnia, és tudatosan, 1épésrél-
Iépésre a mindennapi rutin részévé
tenni.

Az egészséges taplalkozas mindig

is fontos volt szamomra, de miéta
édesanya vagyok, még jobban figyelek
arra, hogy amit eszlink, az ne csak
finom, de igazan taplalé és vitamindus
legyen. Végtelen nagy boldogséaggal
tolt el, hogy latom a lanyomon,
mennyire szereti a z0ldségeket,
gyumodlcsoket, és ha valasztania kell
egy kocka csokoladé vagy brokkoli
kodzott, akkor a brokkoli utan nyul
(remélem ez igy is marad).
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Amit viszont biztosan tudok, hogy
egy testlink van, amiben a lelkiink
lakozik, ezért érdemes 6vnunk,
apolnunk, vigyaznunk ra. Ezt pedig
nem lehet elég koran elkezdeni.
Tudom, hogy kézhely, de igy van:

ha nincs egészség, akkor semmink
sincs... Az elmdlt idészak be is
bizonyitotta ezt nekink. Mégis mi

itt, a Forever nagy csaladjan belll
nagyon szerencsésnek mondhatjuk
magunkat, hiszen az a munkank, hogy
ezt az egészségtudatossagot, pozitiv
gondolkodast és a Forever csodéas
termékeit megmutassuk, elvigyik
masok életébe.

Rex megéalmodta, hogy hogyan

tudjuk jobba és szebbé tenni mind a
csaladunk, mind pedig a kérnyezetliink
életét, akar a termékek akar az izleti
lehetéség altal. Aldottak vagyunk, hogy
egy ilyen Uzenetet vihetlink tovabb,
hiszen: “A Forever ereje, a szeretet
ereje”. - Rex Maughan






