NEM MOTIVACIO KELL, HANEM

eqy fenntarthato
rendszer

Tk

Lépéesrol lepésre utmutato.
Nem vagy egyediil!
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erymeq!

Szia! Edina vagyok, pilates instruktor,
gerinctrener

Volt id6, amikor én is mindig ,majd holnaptél”
edzettem.

Nem azért, mert nem szerettem a mozgast,
hanem mert nem volt benne rendszer.

Hetekig ment, aztan kimaradt par nap, és
onnantdl egyre nehezebb volt visszatérni az
edzéshez.

Akkor jottem ra, hogy nem tobb motivaciéra van
szlikségem, hanem egy olyan megoldasra, ami
akkor is tovabbvisz, amikor nincs kedvem.

[gy sziiletett meg nalam az online torna:
nincsenek fix idépontok, barmikor elérhetd
edzések, dontési kényszer nélkiil.

Nem kellett készil6dni, szervezni. Nem volt
halogatas — csak egy dolgom volt, megnyitni a
videot.

Es ettél lett Ujra rendszer a mozgdasbdl, nem egy
Ujabb ,projekt”.

Ma mar pontosan tudom: ha van egy jol m(ikodé
keret, a mozgas magatdél beépiil az életembe.
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Beuvezeres

Ez az utmutaté nem motivalni akar.
Nem is rabeszélni. Inkabb megmutatni,
hogyan lehet ugy mozogni, hogy ne
kelljen mindig elolrdl kezdeni.

Teremts magadnak néhany nyugodt

percet. Nem kell jegyzetelni, de j6, ha
k6zben egy kicsit magadra figyelsz.
Nem lesznek benne klasszikus
gyakorlatleirasok, viszont kapsz egy
egyszerd keretrendszert, amit a sajat
életedhez tudsz igazitani.

Ezt szoktam javasolni azoknak az
ugyfeleimnek, akik mar tul vannak tdébb
sikertelen ujrakezdésen.

Ha neked is ismerfs ez az érzeés,
probald ki a kovetkez6 |épéseket.
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Ne a lelkesedésre épits, hanem a

visszatérésre!

Kevesebb edzés, kevesebb dontés

Ne eredményt keress, hanem
jeleket

Osszefoglalas

Nem motivacio kell, hanem e
fenntarthatd rendszer

Tartalom
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1. lepes: Nea lelkesedesre epits,
hanem a visszateresre

A legtdbben ott rontjak el, hogy az ujrakezdést lelkesedésre alapozzak. Arra
szamitanak, hogy majd most végig kitart a lenddlet.

A valésag viszont az, hogy a lelkesedés elmulik — mindig. Ami szamit, az az,
hogy mi torténik utana.

En azt tanitom, hogy mar az elején szamolj azzal: lesz kihagyas. Ez nem
kudarc, hanem a folyamat része.

Ha erre nem készlilsz fel fejben, minden kihagyas utan ugy érzed majd, hogy
,elrontottad”.

Az egyik vendégem eleinte minden kimaradt edzés utan hetekre eltint.
Amikor megbeszéltik, hogy csak az legyen a célja, hogy visszaj6jjon a
kovetkez6 alkalomra, hirtelen megsziint a nyomas.

Gyakorlat: dontsd el elére, mi lesz az elsé Iépésed egy kihagyas utan.

¥

"A vdlrozds titka abban rejlik,
hoqy minden enerqgidt nem a
regi ellent kiizdelemre kell
asszpontositanunk, hanem az
lij felepiresere. "

-Szo6krateész
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2.lepes:
Kevesebb edzes, kevesebb dontes

< Atul sok lehetéség farasztdbb, mint

gondolnad. Ha minden héten ujra
eldontod, mikor és mit edzel, az
mentalisan kimerit.

Ezért miikodik jobban a fix rendszer, mint
a ,majd meglatom” hozzaallas.

Nem azért, mert tobb, vagy jobb az
edzés, hanem mert kevesebbszer kell
donteni.

Az online klubban példaul pontosan ezért
vannak rovid, el6re felépitett edzések.
Nem kell gondolkodni, csak elinditania
videdt.

Egy vendégem heti 3 edzést tervezett, de
egyet sem csinalt meg. Amikor valtott az
edzésprogramra, mar belefért amit
eltervezett.

~ Tandcs: vélassz kevesebbet, de legyen

kiszamithato.

T

Amozgds nem biintetes,
hanem ajandek!

@edina.pilates / www.edinapilates.hu



5.lepes: Ne eredmenyt
keress, hanem jeleket

Az ujrakezdésnél az egyik legnagyobb csapda, hogy latvanyos eredményeket
varunk tul rovid id6 alatt.

Pedig a test sokkal finomabban jelez el6szor.

Jobban alszol. Konnyebb felallni. Nem faj annyira a derekad reggel.

Ha ezeket nem veszed észre, kdnnyen azt hiheted, hogy ,nem muadkodik”.
Kriszta sem a formajan vette észre el6szor a valtozast, hanem azon az egy
lehajlason, amikor szembesiilt a ténnyel, hogy mar kdnnyedén le tud hajolni.

Feladat: figyeld meg a hétk6znapi mozdulatokat, ne a tlikrot nézegesd!
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Osszefoglalds

Ha csak egy dolgot jegyzel meg, ez legyen az:
nem veled van a baj, hanem a rendszereddel.

A lényeg:

e ne lelkesedésre épits,
e csOkkentsd a dontések szamat,
e és tanuld meg észrevenni az apro jeleket.

Ez az a pont, ahol a valtozas elkezdédik.
Ezt hivom én megtarto rendszernek.
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Ne feledd!

A pilates nem arrol
szol, hoqy jobb legyel
valakimasndal,
hanem arrol, hogy
Jobb leqyel, mint
voltal




//

ovetkezo lepes

Ha szeretnél egy olyan rendszert, ami nem csak

elindit, hanem meg is tart, csatlakozz az online
pilates klubhoz.

Mindig van ,mihez nyulni”: az online
klubban a rovid, valtozatos edzéseket
barmikor elérheted, igy akkor is
mozoghatsz, ha a napod stird, vagy
épp nem tudsz eljonni a studidba.

MozgasTér klub

Rendszeresség konnyedén: a klub segit, MozgasTérklub
hogy a mozgas ne maradjon félbehagyott
terv, hanem része legyen a
mindennapjaidnak, tamogatva ezzel az
erésebb, rugalmasabb és energikusabb
tested kialakulasat.

RESZIETEK ES CSATIAKOZAS A KILUBHOY,

Ott rovid edzéseket, utmutatast és egy olyan keretet kapsz, ami
hosszu tavon is makodik.
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https://edinapilates.hu/mozgaster-online-klub-ismerteto/
https://edinapilates.hu/mozgaster-online-klub-ismerteto/
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