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Detta ar ViktVaktarna

Medlemmar som berdttar
m Motivationsbanken

Mat & motion :

# Hon vet ocksa att livet innebér olika faser.
SR Ase har gatt upp i vikt och ner i vikt manga
Forum § ganger men det &r helt okay. Var gang hon
il o ska ga ner gar hon till ViktVaktarna och det

# fungerar varje gang.

Produkter i butik

: Det bérjade nar tvillingarna Micholas och

ki Michelle var 11 manader. se hade inte gatt
d ned de kilon hon lagt pa sig under graviditeten,
tvartom blev hon bara storre och stérre. Mar
hon traffade en kusin som fatt barn ungefar
~ samtidigt och nu var smal bestamde Ase sig.
Detvar dags att géira nagot.
- Tillsammans med sin syster Pia skrev hon in

. sig pa ViktVaktarna och ett drygt halvar senare

hade 23,9 Kilo férsvunnit.

Ny hos Viktviktarna

Klarar ga ner med hjalp

- Hur konstigt det &n later &r jag tacksam fiir att jag gick upp 5a mycket
som jag gjorde. Det var det som fick mig att ga till ViktVaktarna. Jag var
en standig jojobantare, men jag insag att det har, det skulle jag inte
klara utan hjilp, sager Ase.

Ase hill sin nya vikt till 2003 nar hon bley grgwid igen. Kilona smiég sig
pa och nar Moel faddes satte hon genast igang med ViktVaktarna. Den
har gangen gick hon ned 24,7 kilo.

- Det var sjélvklart att g4 tillbaka till ViktViaktarna. Jag kan
kostprogrammet och artrygg i det. Jag vet att det fungerar och ar roligt,
sdger Ase.

Mar Juni féddes i november 2006 var det darfér ingen tvekan. | januari
vagde Ase in sig och i juni nddde hon sin malvikt 24,1 kilo |attare.

Vid tre tillfallen har Ase alltsa gatt ned ungefar 24 kilo. - Varje gang har
jag haft stor nytta av mina tidigare erfarenheter. Jag kan min kropp och
vet hur den fungerar, sager hon.

Malet ar Mallorca

Mu ar det dags for nystart. De Kilon som ar kvar efter graviditeten med
Alice ska bort, nagot Ase ser fram emot. Med fem barn ar det fullt upp
och Ase behdver den extra ork och energi hon far nér de éverflidiga
kilona férsvinner. Langtan efter att kunna réira pa sig som vanligt har
varit starkt motiverande fiir A&se under alla viktnedgangar.

Att tillvaron farandras har till livet - vi flyttar, byter jobb och bildar familj.
Det samma galler var vikt som férdndras i olika faser av livet, vid
graviditeter, sjukdom och andra forandringar i vara liv. Ase sager att det
maste bli sjdlvklarn fir oss att anvanda vara erfarenheter, van “bagage”,
pa ett positivt satt Sven vid

viktminskning:

- Jag har undrat varfér alla tror att man kan ga ner i vikt och behalla
samma vikt hela livet. Det &r inte ett misslyckande att gd upp i vikt utan
nagot som hander vid olika tidpunkter i livet. Anvand dina kunskaper om
dig sjélv. Har du gatt ned i vikt tidigare vet du ju att du kan!

Far Ase ar detviktigaste med ViktVaktarna att hon varje vecka far vikten
nedskriven svart pa vitt. Hon stannar pa métet:

- Det ar roligt och motiverande att sitta dar och ldra sig om nya
livsmedel och annat kul. Och som smabamsmamma &r det skint att
komma ivig och fa en stund far sig sjélv.

Ase menar att det &rviktigt att ha en malbild av sig sjalv som smal, dven
om man alltid varit éverviktig. Vare sig det &r ett foto pa kylskapsdbrren
eller en bild inom oss hjalper det oss att ha fokus pa malet.

Hon paminner om attvi alla &r experter pa oss sjalva och attvi maste
vara lyhérda fir var egen kropp for att lyckas.

Ase delar med sig av nagra saker som hjalpt henne:

- At regelbundet. D& undviker du hungerfillan och det finns alltid nagot
att se fram emot. Tilldt dig att &ta god mat men hall koll pa antalet
POINTS varde du stoppari dig. Och ha fantasi! Det gar jattebra att
omvandla vanliga recept.

Men nar hon sager att mordtter ar viktiga ar det inte rotfrukterna hon
menar utan vikten av att ha nagot att se fram emot.

- Vi har 3kt p& semester varje gang jag har natt malvikt, det sporrar mig.
Mu tittar Ase och hennes familj pa resor till Mallorca i juni. D& &r
viktresan dver, fér den har gangen.
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