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J6 karban a jo korban - akar ez is lehetne a mottdja Gyongyosi Szilvianak, aki sajat példajan keresztll
tobb szazezer nének kinal fogddzkodot azokra az évekre, amikor a tortan mar 50 szal gyertyat kell
elfdjniuk.

A népszerd fitnesztréner és életmdd-tanacsado tavaly toltotte be a jeles életkort - a Kozponti
Statisztikai Hivatal adatai alapjan 70 ezer masik magyar holggyel egydtt. Az életmdédmenedzserként
dolgoz6 fitnesztréner és -versenyz0 erre a jubileumra készlilve gy dontoétt, hogy egy kdnyvben irja
le, hogyan kerllhetik el az 50 korlli holgyek az Ugynevezett életkdzepi valsagot: hogyan ne
,mamisodjanak”, és hogyan éljék meg a korukat pozitivan. Mar a kétet cime is sokatmondd: ,Otven
az Uj oralet.”

Boldog 6tvenes ndk - ez a kihivas

,Voltam kislanya anyanak és apanak, unokaja a nagyimnak, most pedig allok a sajat életem kellés
kézepén és tudom, hogy enyém a vilag. Az 50 az uj briilet” - irja az ismert fitneszedz6. Gydngyosi
Szilvia Ugy Véli, a negyvenes éveik végén jaré magyar néknek igenis jar az ,.énidé”, és az, hogy
szégyenkezés helyett batran, az dlmaiknak élve tolthessék ezeket a meghatarozé éveiket. A
kétgyermekes csaladanya kdnyve a tobbi kdzott azt jarja kordl, hogy a 40-es éveiben jarva -
tanctanarként, személyi edzéként - mindig masoktdl varta a szakmai és az emberi visszaigazolast,
ahelyett hogy arra koncentrdlt volna, hogy az élete legaktivabb szakaszaban az almait valdsitsa meg.

Kildetése egyszerlien annyi, hogy segitsen az életiik kdzepén jard néknek jél lenni. ,.ElImdltam
negyvenéves, miutan hét évig kerestem magamat. Nem tudtam lefogyni, mert fejben nem engedtem
el a problémaimat. Véglil 2018-ban engedtem szabad utat a vdgyaimnak, és kezdtem megtanulni
mindent a fitnesz életmddrdl. Azt lattam, hogy Magyarorszagon nagy a tudashidny ezen a tertileten,
ezért létrehozam edzésprogramokat, online fitnesz oktatasi rendszert, a Myeatrend kollagénben
gazdag taplalkozasi csomagot és eqgy uj fogydkuras programot” - mondja Gyongydsi Szilvia, aki a
~Faék egyszerliség(” diéta nevet adta a korosztalyat érintd testsulycsokkentd programnak.
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Diéta faék egyszeriiséggel

A negyvenes éveik végén jard néknek valtozatlan életmdd mellett is plusz kildkkal kell szamolniuk,
mondhatni asszonyosodnak - ebbdl a sajat tapasztalatbdl indult ki a Faék egyszerliségu diéta
megalkotdja. A valtozdkor okozta tobbletkildk ledolgozasahoz a legegyszerlibb recepturat allitotta
0ssze Gyongydsi Szilvia, aki 49 évesen 10 kildt dobott le magardl. A diéta receptje egyszer(, mint a
faék. Ot-hatféle alapanyag, kdztik hal és kénny( hisok, valamint zéldségek - uborka, zeller, salata,
spenoét - kombinacidjat kinalja a fogyas érdekében. A fogyodkuiras receptira megalkotdja nemcsak
ezzel akart példat mutatni a kortarsainak, akik kézul a kovetkez6 években kozel félmillidan
kénytelenek megbaratkozni azzal, hogy az 6todik ikszbe Iéptek, hanem egy bator tettre is elszanta
magat. 2021-ben, a kdnyv megirasat és a kerek szlletésnapjat megel6zden elindult ugyanis az NPC
fitneszversenyen, a nala joval fiatalabb versenyz6k kozott, a 35+-0s kategdriaban. A 10-15 évvel
fiatalabb kortarsai kozott végul dobogora allhatott, bronzéremmel tért haza. Majd az IFBB Masters
versenyen Bikini 45+ kategoriaban 2. helyet szerzett. ,Emlékszem, 59 kilogrammos sullyal, szinte
nulla izomzattal vagtam neki a két hdnapos felkésziilésnek. Az edz6m el6szor nem is akart vallalni.
Magamnak és a tobb szazezer kortarsamnak egyarant be akartam bizonyitani, hogy az 50.
szliletésnapunkra j6 format mutatva igenis bliszkék lehetiink magunkra” - allitja Gyéngyosi Szilvia. (2]

50 évesen sem késo elkezdeni a rendszeres testmozgast

Gyongyosi Szilvia, vagy ahogyan sokan ismerik, Szisz6 célja az, hogy egy mozgalmat inditson a
Ratkd-unokaknak is hivott, 1970-es években szlletett holgyek dnbecsllésének ndvelése érdekében.
Mar most rengeteg kovetdje van. Csak a Facebookon 8 900 hdlgy csatlakozott a , Légy fitt Sziszéval
131" csoporthoz. A csapat 6tletgazddja azt mondja, igyekeznek az amerikai példat kovetni. A
tengerentulon komoly hagyomanya van annak, hogy az életliik derekan jaré nék egymast erdsitik
ebben a kihivasokkal teli idészakban. , Feleségek, csaladanyak, vallalkozok és alkalmazottak egyarant
arra vdgynak, kézel az tvenhez, hogy megvaldsithassak az dlmaikat. En erre csak annyit mondhatok,
hogy nosza, rajta!” - jegyzi meg Gyongyosi Szilvia, hozzatéve, hogy azt szeretné vilagga kirtolni:
legyen az 50 az Uj drilet. Legyenek jdl testileg-lelkileg az 50-es ndk!
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