Kinga torténete:

"Szia Tinde,

bar még csak egy honapja tornazunk egyiitt, mégis szeretném elmesélni, hogy mar ennyi id6
alatt mennyi pozitiv valtozas tortént velem. Bar orvosi vizsgalaton azota az
inzulinrezisztenciammal és endometriézisommal nem jartam, igy nem tudom azt mondani,
hogy ezek elmultak, de van, ami probléma volt és mar ennyi id6 alatt elmult:

- ilyen az allandd, foleg estére jelentkezo erds alhasi fajdalom (most mar tobb hete gy
fekszem le, hogy nincsenek fajdalmaim);

- ilyen a menstruacios fajdalom: korabban 3-3,5 nap alatt kb. 18-20 fajdalomcsillapitot kellett
bevennem, a legutolsé menstruaciom alatt minddssze 4-et, és maga a fajdalom intenzitésa is
csokkent (korabban 10 percenként felvaltva razott a hideg, vagy fekiidtem a flird6szoba
kovén, mert olyan mértékii forrosag ontott el a fajdalomtdl vagy hanytam, €s még
sorolhatnam).

Mindezt ugy értiik el kozdsen, hogy heti hdromszor tornaztunk (amig lehetett, most kicsit
nehezebb itthon, bar egyediil is igyekszem, de az nem pdétolja a k6z6s mozgasorakat, amikor
ki tudod javitani és egyben hatékonyabba tenni a mozdulataimat). Emellett igyekszem
kipihenni magam, és eleget aludni, ahogy megbeszéltiik. Tovabba most mar egy teljes
hénapja én készitem magamnak az ételeket az ajanlasaid alapjan. Sajnos a teljes étrenddel
még hadildbon 4llok, de az alapanyagokra, azok mindségére, elkészitésére nagyon
odafigyelek, és nem eszek olyasmit, amire allergias lennék, vagy altalad nem javasolt.

A valtozas nalam drasztikus volt, mert:

- eddig szinte csak péksiiteményeket, gumicukrot ettem (igen, ebédre is... meg vacsorara, meg
amikor csak lehetett), mindegyiket imadtam, €s a sportolas mennyisége €s mindsége
megengedte, hogy ezeket egyem, elhizés veszélye nélkiil;

- sosem féztem, semmit (ez tényleg a semmit jelenti, a konyhamrol is csak azt tudtam, hogy
helyileg hol van);

- kizérolag magas intenzitdsu, ugralassal, sulyemeléssel kombinalt edzésekre jartam vagy
hosszu tavot futottam;

- semmilyen nyugodtabb mozgéasformat nem szerettem, és kevésbé is értékeltem. (Utdlag is
elnézést ezért.

Szoval nagyon sokat kellett valtoztatnom, €s be kell vallanom, hogy hisztiben tértem ki otthon
a konzultacionk utan, hogy ez miért pont velem torténik, és miért nekem kell ilyen mértéki
valtozasokat megtennem (végezzek egy nyugodtabb, koncentraltabb mozgéasformat, és ne
egyem azt, amit szeretek), hiszen én nem valamilyen kiilonleges célért kiizdok, és a miitét
annyival egyszeriibb lenne (hiszen ott nem mondtak, hogy barmit is valtoztatnom kellene...,
egy néhany oras beavatkozas, és mindent folytathatok ugyanugy, ahogy elétte).

Aztan gydztek az észérvek, "jo, megprobalom", azaz eszek rendes ételeket, lecserélem a
koreteket. Majd nem telt el egy hét, és rajottem, hogy igazadbdl nem csak a

koreteimet cseréltem le, mert annyival jobban voltam, €s a f4jdalmaim olyan gyorsan multak.
Ré kellett jonndm, hogy ez nem olyan, mint egy fogydkura, hiszen nincs hidnyérzetem, nincs
édesség iranti olthatatlan vagyam, nincs ez a "jaj nekem nagyon rossz, mennyi minden
hidnyzik, bezzeg masok" érzet, és hihetetlen, hogy hetek 6ta nem eszem hust, és ez most
tudatosul, amikor neked irok, és eddig ra sem gondoltam. Mar a f6zés sem okoz gondot, bar
sosem leszek konyhamester. Es megszerettem a mozgast, amiben bar nem ugralunk, nem
emelgetiink oridsi stilyokat, mégis olyan testi valtozasokat idéz eld, amikre egyaltalan nem
gondoltam, és amikben — be kell vallanom — korabban egyaltalan nem hittem. A kozérzetem
rengeteget javult, és ezt nem adnam oda sem gumicukorért, sem semmi masért.



Természetesen nem akarom feladni, és a jo hir, hogy nem is kell feladni az eddigi sportjaimat
sem, mert imddom, csak most egy rovid szilinetet tartok az egészségemért, magameért.

Nagyon halas vagyok, hogy megismerhettelek, ¢s hogy részleteiben foglalkozol velem, hogy
nem allsz meg ott, hogy tiinetet kezelj, hanem meg akarod talalni a kivalté okot, és annak
megsziintetésére ajanlasz lehetdséget. Ha nem taldlkozunk, egy miitéten mar biztos tullennék,
lehet késziilnék a kdvetkezdre, de még mindig nem tudndm, hogy mi okozza a betegségemet.
Nagyra értékelem a precizitasod a mozgasban, nagyra értékelem, hogy nyomon koveted mi
torténik velem, veliink, mindenkivel, aki valamilyen formdban a segitségedet kérte; hogy
irasban is visszajelzel, ezzel is bizonyitva, hogy a mddszered nem egy illuzid, hanem valdban
miikodd rendszer. Osszefoglaléan: nagyon-nagyon koszonom. Es nagyon remélem, hogy
mieldbb tudjuk folytatni a k6z6s munkat egytitt!”



