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Szbveg méret

90
Mentés

*0

Ertékelés kivalasztasa Még
nincs értékelve

Mérték

Reggel 8 éra 30 perc volt. Egy korulbelll 1x1 méteres, rezg? platformon egyensuilyoztam, két kezemmel egy-egy
rudhoz rogzitett szalag fogantyujaba kapaszkodva, jobb labammal nagyjabél ugy-ahogy stabilan az izg?-mozgé
fellleten éllva, a balt nagyjabdl 6tven centire folemelve gy, hogy egy 6tkilos suly volt a labfejemre akasztva.
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Es kozben arra gondoltam: mi a fenét keresek én itt hajnalok hajnalan, mint valami kinzokamraban szenved?,
egykor szépremény?, de mara mar kora-kézépkoru fehérnép. Kialvatlan abrazattal, kocos, az izzadtsagtol
csatakokban a tarkémra tapado hajjal, épp csak ébredez? elmével.

Ja, és azt még nem is emlitettem, hogy mindehhez a tréningnadrag alatt izzasztds neoprén térdgatyat viseltem. Es
paprikakrémet. Nem a neoprén cuccon, hanem a b?romoén. Mert egy allat vagyok, igen.

Az a baj, hogy mig az életem legttbb teriiletén 38 éves koromra megtalaltam az dgynevezett arany kdzepet, addig
a testedzés terén sajnos nem ismerek ilyesmit. Csak a széls?ségeket. A két lehet?ség kozil az egyik: a(z altalaban
a nyari, kicsit lazabb honapokkal egybees?) rendszeres étkezéssel egybekotott lustalkodds. Napi sokszori étkezés,
az élet altalaban vett szeretetének mindenféle kulinaris formaban tértén? teljes és kompromisszumokt6l mentes
megélése, moderalt, de inkdbb minimal testmozgas mellett. A masik végletem: a heti négyszeri intenziv testedzés,
igazsagosan és egyenl?en elosztva a tAncterem és a font emlitett kdzépkori kinzé és vallaté eszkdézokkel felszerelt
apré tornaterem kozott. Mellette a kalériabevitel mar-mar kinos kontrollja, kiilénésen a vacsora tekintetében. A
kett? kozotti szirke z6na szdmomra nem |étezik.

Most kénnyen szovegelek itt err?l a témardl, mert épp az utdbbi, edz?s, odafigyel?s id?szakot élem. J4-jo, hat
kdzben elég hilyén nézek ki (lasd az ezen iras illusztraciéjaként nagyvonalldan veletek is megosztott fotét), de
legalabb biiszke vagyok magamra.

Na j6, a paprikakrémre, arra nem vagyok biiszke. Miel?tt még barki jbnne és kapasbdl leszolna, amiért kiprobalok
minden elmebetegséget, megjegyezném: nem ismerek olyat, aki nem ismer valakit, aki kiprébal minden hilyeséget
annak érdekében, hogy jobban nézzen ki. Vagy legaldbbis egy-két hillyeséget. Amelyek egynémelyikér?l raadasul
kiderll, hogy nem is akkora hillyeség. Tudom én, hogy a helyes étrend meg a rendes testedzés az alapvet?en
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elegend?, de van az a tudatéllapot, amikor az ember Ugy érzi, hogy elege van a lassu viz partot mos jelleg?
megkdzelitésb?l, és felgyorsitand a zsirégetési eseményeket. Olyankor jonnek a ,csodaszerek”. Meg a
paprikakrém.

A paprikakrém igazabdl inkabb zselé. Egy narancsos-barnés szin?, opalos, zselés anyag, amelyet egy pumpas
fejen keresztiil lehet a killénb6z? méret? hengeres csomagolasbdl kinyerni. A tenyérre pumpdélva ajanlatos azonnal
a célterlletre folvinni és j0l bemasszirozni, majd s?r?, szappanos kézmoséasok kbzepette eltlintetni a
maradvanyokat a kézr?l. Ha ugyanis az ember véletlenil nem most kezet, akkor elég egy hanyag izzadtsagtorlés
az arcrol, és a kovetkez? 24 éraban garantalt a b? kdnnyezés és félvaksag. Széval folkened a fenekedre,
combodra, hasadra, meg ahova gondolod, raveszel valami izzaszt6 nacit (vannak, akik folpack-szer? félidba
csavarjak magukat, de erre nem visz ra a lélek), arra a tréningruhat és indulas. A testmozgas intenzitasatol
fligg?en 10-15-20 perc elteltével fokozatosan azon kapod magad, hogy melegedsz. Nem kimelegedsz, hanem
konkrétan melegedsz. Aztan forrésodsz. Majd €gsz. Legalabbis gy érzed. Namarmost, én az els? alkalommal
annyira bepanikoltam, hogy mar-mar az éngyulladast vizionaltam, és 10 perccel az edzés vége el?tt berontottam
az 6ltéz?be, lerangattam magamrol a neoprén izzaszté cuccot, anélkil fejeztem be a levezetést. Persze a
megvaltas id?szakos volt, mert a paprikakrém addigra a b?rém ala is beszivodott, mintegy belllr?l okozva
eszeveszett viszketést. Megjegyzem, a helyi h?fejlesztés tényleg jét tesz a zsiréget? folyamatoknak, tehat nem
teljesen elvetemult hazugsag ez az egész — bar erre hajlamos vagy nem emlékezni, amikor edz?partnered és
edz?d leplezetlen elképedésével kisérve veszett, riihes rokaként viselkedsz az edz?teremben.

Aztan hazamész, bedllsz a j6 forré zuhany ald, és... orditasz egy nagyot. A forré a forréra ugyanis nem j6 valasz.
Mire erre rajossz, és h?vosre allitod a zuhanyt, mar majdnem becsinalsz a fajdalomtél. Olyankor azzal nyugtatod
magad, hogy nem baj, biztosan mindjart elmdlik. Aha. Most délel?tt 11 6ra mult, és a b?rém még mindig langol.
Ranézésre, fogasra nem, csak beliilr?l. Mint a latin szeret?k, hehe.
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Na, de az eredmény mar egy kicsit latszik. Es mivel ez most az az évszak, amikor a vacsorara is képes vagyok
jobban odafigyelni, még egy ideig egészen biztosan latszani is fog. Nyarra meg majd hatha kitalalnak valami Gjabb
csodaszert. Vagy mondjuk folfedezik, hogy az Aperol Spritzben valdjaban zsiréget? ketonok (vagy mik) vannak, és

az edz?k el?irjak a h?sit? keser?koktél nagybani fogyasztasat.

Addig alljak fél labon. Otkilos sullyal a labamon.

D. Téth Kriszta - shopline.hu
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DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL "RIANON UTAN . |#==an

DVD

Ajanlo
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