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Le az iinnepi kilokkal

Geszler Dorottya szerint mindenkinek jar a bomba alak
Sajtokozlemény 2018.01.18. / PResston PR

crmrwrwn oo Az tnnepi fergetegbol feleszmélve, sokszor rémiilten
BEST FITNESS °p1 felpeteghtt Tek , , g
- szembesiiliink a keserti igazsaggal, hisz sokunknal mutat jo

par kiloval tobbet a mérleg. Ezen segit most Geszler
Dorottya, aki egy szuper hatékony alakformalo DVD
elkészitésével inditotta a 2018-as évet. A 30 perces torna

rovid, 10 perces blokkokra osztva célozza meg a kritikus

testrészeket, és az id6hianyban szenvedd, alland6éan rohano
noket. A gyakorlatokat igy azok is elvégezhetik, akik nem szeretnek, vagy
egyszertien csak nincs idejiik fitneszterembe jarni. A bombaformaban 1évo
miisorvezet6 kulisszatitkokat is elarult a forgatas napjarol.

Dorottya a filmezés szinteréiil hazadnk ,legpdrizsiasabb” helyszinét, a Gerldczy
Kavéhazat valasztotta. A téli idészakra valo tekintettel a gyakorlatok felvételére a

kavéhaz egyik hotelszobajaban keriilt sor.

,A forgatdsra szindékosan olyan helyszint kerestiink, ami tulajdonképpen egy szobabelsd,
hiszen 1gy szerettiik volna elkésziteni a DVD-t, hogy a gyakorlatokat otthon is kényelmesen el
lehessen végezni. Viszont a hotelszobdban teljesen egyediil, kozel a kamerakhoz, sokkal
keményebb feladat volt forgatni, mint példdul egy nagyobb edzéteremben.” — arulta el az

ismert miisorvezetd.

Dorottya kiskora 6ta sportol és tobb mint 10 éve elismert edz6. A mindennapjait az
egészséges életmdd, a joga és a Pilates hatarozzdk meg. Ennek ellenére nem volt
egyszer(i dolga a gyakorlatsorok osszeallitasanal.

~Nagyon nehéz dontés volt a gyakorlatok dsszedllitdsa, hiszen messze nem fér bele minden 10
percbe, raadasul sok mozdulatot mindkét oldalra el kell végezni. Olyat szerettem volna
osszedllitani, amiben kihivds is van, de nem is tul nehéz. Igyekeztem 1gy Osszerakni a
feladatsorokat, hogy azokat a teljesen kezdok is meg tudjdk csindlni. A blokkok révid, 10 perces
felosztasban késziiltek el, igy azokat a kevésbé edzettebbek is el tudjak végezni. Ha valaki pedig
tobbet szeretne mozogni, vagy jobb edzettségi szinten van, akkor a gyakorlatsorozatokat eqymas

utdn tobbszor is megismételheti. A kiilonallo 10 percek kifejezetten a ndi kritikus testrészeket
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is elvégezhetdek, attol fiiggden. hogy kinek melyik a leglényegesebb testrész. — fejtette ki
Geszler Dorottya.

Csucsformaban kaloriaszamlalas és éhezés nélkiil

A Miss Hungary helyezésrdl is ismert edzd bevallotta, hogy nem hisz a trendi
diétakban és az Onsanyargatd kardkban. Szerinte a fogyas csak életmodvaltassal lesz
eredményes. , Azt gondolom, hogy nem kell a kaldridkat szdmolni és betegesen odafigyelni
arra, hogy mikor mit esziink. Csupdn arra kell torekedniink, hogy onmagunk szamdra elényosen

és egészségesen tdaplilkozzunk.” “hangsulyozta Dorottya.

A rendszeres mozgassal és egészséges ételek fogyasztasaval komoly eredményeket
érhetiink el. Rugalmasabbak, erdsebbek és kiegyensulyozottabbak lesziink. A
sportolds jo hatassal van a sziviinkre, a mozgasszervi- és érrendszeriinkre, tovabba
endorfinnal, azaz boldogsdghormonnal is feltolt benniinket. Ezért ha egyszer

nekiveselkediink, akkor konnyti rdkapni az izére.

Az alakformalo DVD készitése mar régota a kozismert miisorvezetd és edzd tervei
kozott szerepelt, amit a rajongdtabora és a kovetdi is nagyon vartak. Igy jo hir a
szamukra, hogy remélhetSleg a kozeljovOben is lathatunk majd Dorottyatdl hasonlo

gyakorlatsorokat.
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