Szikszai Szilvia
SZEMELYI EDZO

LAKi nem lat folfelé, azt a bajok tonkreteszik. Aki folfelé lat, ott lesz erés, ahol eltort és ott
lesz legy6zhetetlen, ahol sokat vesztett. Kudarcainkbol hatdanyag lesz, vereségeibdl
diadaltragédiai érlelik naggya.”

Szikszai Szilvia vagyok, személyi edzé. 2017-ben szereztem nemzetkdzi végzettségemet
az IFBB iskolaban.

A sport mindig is életem része volt.11 évesen a Femina Football Klub kdzépcsatara
voltam, amikor édesapam hirtelen meghalt. Ekkor felhagytam minden
sporttevékenységgel és az evésbe menekiiltem. Evrél évre hiztam és 20 évesen 118 kild
lettem. Evekig igy éltem. Mikor egy céges rendezvény képeit nézegettem és nem
ismertem fel magam annyira el voltam hizva , akkor elhataroztam, hogy ebbdl elég és
egészséges életet szeretnék élni.

Lejartam a kozeli edzéterembe és az éttrendemen is valtoztattam.

Kozel 40 kilét fogytam és beiratkoztam a testépité iskolaba, hogy egy nagy almom
teljesuljon:
edzdb legyek .

Edzéseim sulyzos gyakorlatokbdl, alloképesség javito feladatokbdl illetve intervallumos
edzésekbdl all.
Varok minden kedves érdeklédét aki fogyni, izmosodni szeretne, vagy csak egészsége
megdrzésére torekszik!
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