Készitetette: Gyaraki Petra
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A mai, rohané vilagban, mikor az idé annyira telik, hogy egy percig sem vagyunk
képesek megallni, allanddéan panaszkodunk a helyzetiinkrél, a didkok azért mert
a vilag legrosszabb dolga szerintilk a tanulas, a gonosz tanarok allanddéan
tamadjak Gket, a férfiaknak mindig jobban f4] minden, mint a ndéknek,
természetesen hatalmas felelGsség egy csalad fenntartasa, viszont elfelejtjik,
hogy az anyukaknak van mégis csak a legnehezebb, legosszetettebb feladatunk.
Reggel koran kelni, reggelit csinalni, felkelteni az egész csaladot, elinditani a
gyerekeket az iskoldba, a férjnek is megigazitani a nyakkenddjét, és csak
mindezek utan foglalkozhat sajat magaval, mar ha van ra ideje. Neki is rohannia
kell a munkahelyére, az ottani elvarasokat teljesiteni, majd hullafaradtan
hazaesnie, vagy éppen el kell menni a gyerekért az iskolaba, vagy o6vodaba,
bolcsibe. Vacsora készités, lecke megirasaban segitség, fiirdetés, tovabbi
haziasszonyi teendGk, mint pl. mosogatas, vasalas, mosas teljesitése is az
anyukakra var. Nincs idejik sajat magukra, eljarni edzeni, figyelni az
étkezéslikre, ezaltal nagyon sokan el is hiznak, valamint lelkileg is megterheli
Oket. A tulzott mértékl és nem megfelelGen kontrollalt stressz és idegeskedés
mar nem csak sajat és kornyezetiik mindennapjait teheti tonkre, de egyben a
szivbetegségek rizikéfaktora is. Ezért gondoltam, hogy szervezek egy hétf6tol
péntekig tartd ,felpezsdité” hetet a megfaradt, kiégett anyukak szamara, egy
gyonyord napsltotte nyari, jaliusi héten. A helyszin: Thermal Hotel Victoria
Hajdaszoboszl6. Elsé alkalommal kb. 20 fore szamitok, Az anyagi tamogatasokat
kiilonb6z6 szponzoroktol gyljteném be, illetve lenne egy Osszeg amit a
résztvevéknek be kellene fizetni, ami tartalmazna a teljes ellatast, szallassal,
étkeztetéssel. Ami esetleg buktatd jelleg lehet az az, hogy az anyukak nem
lesznek képesek teljesen elszakadni a csaladtagjaiktol, és esetleges rossz kedv is

kialakulhat majd, de ez ellen mindent megtenne a csapatom és én, hogy



megoldjuk ezeket a problémakat. A szervez6 brigadba csak is a legkézelebbi
barataim tartoznak bele, akik szakértelmiikkel jarulnak majd hozza ahhoz, hogy
egy teljesen uj, feltolt6dott, gyonyord, kiegyensulyozott nét adjunk vissza a
csaladoknak. A helyszin nem véletlen valasztas volt, hiszen rengeteg
szolgaltatast nydjt a hotel, ami a program megvaldsitasahoz elengedhetetlen.
HajdGszoboszlé hirnevét 1925 6ta a tobb mint ezer méter mélységhdl feltord
75°C-0s termalviznek koszonheti, hiszen annak magas jod-, brom-,
hidrogénkarbonat tartalma révén kivaléan alkalmas idilt izileti gyulladasok,
degenerativ izilileti és gerinciziilet1 elvaltozasok, izomfajdalmak, idult
négyogyaszati megbetegedések, medddség és idiilt borbetegségek kezelésére,
tovabba miutétek utani utdkezelésre. Kilonb6z6 fizioterapiai szolgaltatasok is
igénybe vehetSk. Uszasi lehet6ség, Szauna, masszds stb. Amit meg szeretnék
valdsitani a hét folyaman az az, hogy visszaadjam a lelki egyensulyukat, a helyes
onértékelésiiket, megtanitani dket egészséges étrendet kialakitani a csaladjuk,
1lletve sajat maguk szamara, valamint a sport beiktatasat a napi ritmusukba. De
akkor lassuk a részletes heti programot:

1. Hétf6: 11:00-t6l regisztracié, majd kozos ebéd a hotel éttermében. Ezutan
csoportos  beszélgetésre keril sor, ahol mindenki bemutatkozik,
megismerhetik egymas torténetét az anyukak. Utana kovetkezik az edzés.
Ehhez egyik legjobb baratném segitségét kértem (Gyapjas Réka) aki edzbi
tanfolyamot végzett miel6tt bekeriilt az orvosi egyetemre. Javasolta, hogy
mindenkinek mérjik le a testzsir %-at, testsuly, magassag, derék, csip0,
illetve comb méreteit. (Ez a hét kifejezetten csak azoknak az anyukdknak van
meghirdetve akik sulyfelesleggel is kiizdenek, ezért sziikségesek ezek a
mérések) Két kategériat allitunk fel az edzettségi fok alapjan, az egyik
csoportba azok tartoznak, akik régen edzettek, csak miutan szilévé valtak
hagytak el a sportot, a masik csoport viszont azoké akik soha életiikben nem
tartottak fontosnak a mozgast. Kezdjuk akkor azokkal akik régebben formaba
voltak. Nekik Réka 10 perc sétat, 10 perc kocogast, valamint 30 perc tornat
javasolt a szabadban. Ezen a napon a has megmozgatasara fektetjik a
hangsulyt. Akiknek sosem volt fontos a sport azoknak szintén 10 perc séta, 5

perc kocogas, 5 perc gyors séta, és 30 perces enyhe torna a szabadban. Miutan



a testi egészséggel foglalkoztunk, j6jj6n akkor a lelki. Két baratnémet hivom
segitségul, egyikiik Anita, aki sminkes blogger, fogja az asszonyoknak
megtanitani, hogy reggel szanjanak magukra egy tiz percet és sminkeljék ki
magukat. Ezaltal napkozben is magabiztosabbak lesznek, a kisugarzasuk is
noni fog. Minden nap be fog mutatni kiilonb6z6 lightos megoldasokat, amivel
finom, stilusos, egyaltalan nem kirivo hatast érthetnek majd el. Nati a
hajapolast fogja megtanitani, ami elengedhetetlen egy szép kiils6hoz.
Gondoljunk csak bele, ha talalkozunk a buszon egy szép arcu lannyal, viszont
a haja teljesen apolatlan, zsiros, lapos, nem fogjuk szépnek titulalni. Viszont
ha egy egészségesen tartott, nem toredezett, csillogd haji holgyet latunk,
akinek genetikai okokbdl nem adatott olyan mesébe ill6 szép babaarca, mégis
apoltnak és kiilonlegesnek fogjuk latni. El6szér akkor Anita bemutatja milyen
eszkozok sziikségesek egy smink elkészitéséhez. Utana mindenkinek bemutat
egy hozza szinben ill6 konzervativ, de mégis gyonyord, kiilonleges megoldast.
Nati javasolni fogja, hogy hajmosasnal milyen szereket hasznaljunk, amik
taplaljak, egészségessé varazsoljak hajkoronankat. Megmutatja a hajvasalo,
hajgondorité helyes hasznalatat, ezaltal is pénzt megsporolva a fodraszra.
Szerinte elengedhetetlen a harom havi vagas ahhoz, hogy felfrissitése
hajunkat. Ha készen vagyunk a szépitkezésekkel, jovok én, és divatbeli
tanacsokkal latom majd el a holgyeket. Sajnos nincs idejik elmenni a
bevasarlokozpontba elmenni, vagy esetleg mar nem is érdekli annyira Oket,
hogy hogyan nézzenek ki. Pedig a kiegyensulyozottsaghoz, j6 kozérzethez
elengedhetetlen egy stilusos, egyedi 6lt6zék, nem beszélve arrél, hogy férjeik
figyelmét is felkelthetik. Az elméleti divatoktatas gyakorlatta formalasa csak
a kovetkez6 napon valdésul meg, mikor a csoport elutazik a kozeli
nagyvarosba. Miutan gyonyord ndvé varazsoltuk a részveviket, elmegylnk
egy tancorara, hogy ott 1s megmozgassuk Oket, illetve kikapcsolédjanak,
nevessenek, jol érezzék magukat, felszabaduljanak az otthoni terhek alél. Egy
jotékonysagi est szervezésébe 1s kezdink, amit pénteken fogunk
megvaldsitani, aminek témaja az egyediilalldé anyak megsegitése, anyagi

tamogatasa. Minden nap fogunk valamit tenni ezért az eseményért. A mai



napon példaul plakatot fogunk tervezni, és elkildjik szerte az orszagban,
mindenféle szervezetnek.

. Kedd: Mindenki a megtanult sminket alkalmazva, hajat beallitva kezdi a
napot. Ezutan egy altalanos szlrvizsgalatra utazunk el a legkozelebbi
nagyvarosba, Debrecenbe. Ez azért fontos, mert sokszor nincs id6 elmenni
orvoshoz rutinvizsgalatokra, ezaltal félg, hogy késon észleljiikk a problémat,
mikor mar nem lehet rajta sokat segiteni. Mammografiai vizsgalat, mivel
egyre tobb né hal meg mellrakban. Szemészet, ha esetlegesen sokszor fejfajas
gyotri 6ket, nem gondoljak, hogy ennek hatterében esetleg a szemek romlasa
allhat. Ortopédia, a sok hajolgatas, gyerek emelése nem tesz jot a
gerinciiknek. A vizsgalatok utan irany a bevasarlokozpont, a megigért ruhak
kivalasztasaval, illetve az egészséges étrend kialakitasahoz sziikséges
alapanyagok megvételének tanitasa. Ehhez ismét Rékat és jomagamat kértem
meg, mivel orvostanhallgatéként sokszor hallunk a megfelel6 taplalkozashoz
elengedhetetlen diétakrol, igy probalunk tanacsokat adni, és gyakorlatban is
megvaldsitani, ugyhogy bevesszik a legkozelebbi élelmiszerboltot, hogy
zoldségeket, gylmolcsoket, alacsony kaldriaszama ételeket vegylink.
Kihangstulyozzuk, hogy nem koplalasrdl lesz szd, ne higyjék azt, hogy a
szénhidratot kihagyjuk, hiszen elengedhetetlen a koncentraci6hoz, innen
nyerjik erdnket, csak megmutatjuk nekik, hogyan csiékkentsék le a
péksiitemények, cukor hasznalatat. Hazatérve a  szallashelyhez,
természetesen nem marad el a napi edzés sem. Most Uszast talaltuk ki, mint
nagyon meghatarozé és eredményes sportot. Kihasznalva a hotel adta
lehet6ségeket mellette szaunaznak, illetve aquatornat is tartunk majd. Utana
kovetkezik a j6l megérdemelt masszazs. Anita és Nati a holnap reggeli
kinézetet mutatja meg. A pénteki estélyre is gondolva, elkezdjik a
rendezvényterem feldiszitését.

. Szerda: A mail napra 3 km-es gyaloglas, illetve egyik csoporttarsam, Agi
segitségével, aki lovas oktato, elvissziik az anyukakat tereplovagolni. Minden
ember aki ezekkel az allatokkal foglalkozik, hogy pozitivumot tud mondani
roluk. rengeteg szeretet, nyugalmat kapnak télik, igy gondoltam lelkileg ez is

segithet a résztvevGknek. Mellette remek sport és j6 szabadidés program is.



Az este folyaman egy pszicholégus ismerdsomet hivom majd segitségiil, aki
meghallgatja, j6 tanacsokkal latja majd el az anyukakat, hogyan tartsak fent
az egyensulyt az életiilkben. Mindenkivel kiilon-kilon 20 perces
beszélgetéseket fog folytatni.

4. Csuitortok: A reggeli elengedhetetlen, mar elég j6l megtanult smink, haj
,belovése”. Az edzés a konditeremben lesz, labra erdsitenek majd. Egyutt
fogunk ebédet f6zni csupa egészséges ételekbol. Délutan énvédelmi oktatason
vesznek részt. Beszédekkel késziilnek a holnapi jotékonysagi estére.

5. Péntek: A mai edzés elmarad, szabadon lehet viszont hasznalni a szaunat,
medencét. Nati és Anita az estéhez késziilodve, mar egy kissé extrémebb,
felturbozottabb, elegansabb hajjal, sminkkel szolgal majd. Ismét bevessziik
Debrecen varosat és kivalasztunk estélyi ruhakat, amikben kaprazatosan
fognak kinézni a holgyek. Meglepetés lesz azonban az, hogy csaladtagjaik is
eljonnek majd, hogy megcsodaljak a felfrissilt, megajult, boldog anyukakat.
Az este utan mindegyik résztvevé megfogalmazhatja mit jelentett neki ez a
hét, akar irasban, akar agy, hogy felszélal az estélyen. A batrabbakrol videé is
készil, ezaltal is toborozva a kovetkezd évre a jelentkezdket.

Reményeim szerint érdekes programokkal, lelki tréningekkel, testi megujulassal

és boldog pillanatokkal gazdagodnak majd a jelen 1évé anyukak, és valéban

sikeriill majd felpezsditeni Gket a sziirke hétkoznapokbdl.



