


En brastart!

De allra flesta nyarsloftena handlar om
hilsa, det finns det statistik som visar.
Borja trdna, ga ner i vikt, dta sundare och
sa vidare. Vi svenskar lovar oss sjdlva att
det nya aret ska bli sundare” dn det forra.
Men lyckas vi halla véra 16ften? Nja ... ett
litet tag kanske.

Jag vet inte hur manga ganger mitt
nyarslofte har varit att jag ska trana mer.
Det borjar bra, men sen stér jag dar med
ett gymkort som jag inte har nyttjat till
max. Inte ens i narheten.

Men for négot ar sen tinkte jag till. Jag
stod vid tolvslaget och skdamdes lite Gver
alla 16ften som jag inte riktigt hade hallit
genom aren, tills det slog mig att — josses,
det dr ju mitt liv det handlar om! Min
hilsa! Jag vill ju leva och ma bra lange!

Vid tolvslaget pé nyérsafton nufértiden
handlar mina loften mest om att jag ska bli
bittre pa att halla tider, tvétta bilen eller
att lara mig laga indisk mat. Istéllet lovar
jag mig sjélv varje dag att fortséitta ha min

hailsa i fokus!
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Lisa Nilsson
Kundvardsansvarig

Ps: Pa baksidan hittar ni
tva kanonerbjudanden!

Nyarsloften fran Vitalas:

Att alltid ta trapporna istillet
for hissen. Mari

Forsoka att cykla oftare till
jobbet. Linda

Att jag ska hitta en trinings-
form som jag tycker &r kul,
och inte bara trdna for sakens
skull. Patrik

23 kilo lattare!

23 kilos overvikt efter fem graviditeter. Sa sdg det ut

for 37-ariga Ase Falkman Fredrikson for ett par dr
sedan. Idag viiger hon 58 kilo och mdr utmudrkt till

bdde kropp och sjdl!

Av: Jessica Danielsson Foto: Privat

- Jag har alltid varit glad i mat och
gick upp mycket i vikt under min
senaste graviditet, berittar Ase.
Men sé bestamde jag mig for att ta
tag i det. Min mélvikt var 56 kilo,
eftersom jag bara ér 1.62 lang.

Ase valde att fokusera pa GI-kost,
det vill siga mat med férre och
langsammare kolhydrater.

- Det tog sju ménader att na
malvikten, beréttar hon. Och den
har jag lyckats hélla sedan dess,
pé ett ungefar i alla fall. Idag vager

jag 58 kilo och det 4r jag nojd
med.

Forutom lagkolhydratkost
forsoker Ase vilja s bra ravaror
som mojligt, undvika tillsatser
och halla koll pa det dolda sockret
i maten. Dessutom har hon fétt
bukt med sitt tidigare beteende -
att Overita.

- Om jag forr skulle unna mig
lite godis kunde jag kopa ett helt
kilo och stoppa i mig - for att

Sitt ner och trana!

Man maste inte ge sig ut i mérker
och kyla for att trana. Med balans-
och massagekudden fran Casall
under baken behéver du inte ens
resa dig fran stolen du sitter pa!
Lyft fotterna fran golvet, en i taget
eller bada, och trana de viktiga
stabiliserande musklerna i balen,

349:-. Finns bland annat pa Stadium.

.. bér man édta fet fisk 2-3 e
ganger i veckan. | dag dter bara
en av tre svenskar fisk minst
tva ganger i veckan.

.. bér man dta
frukt och gront,
girna 500 gram
om dagen. Det motsvarar till
exempel tre frukter och tva
deciliter grénsaker. .

passa pa tillfallet. Sen kdnde jag mig
misslyckad och tinkte: "Allt 4r 4nda
fordidrvat, sa det ér lika bra att ta lite
till”

- Nu klarar jag av att néja mig
med mindre och sen komma igen
nésta dag med nya krafter.

Trots att Ase har fem barn har hon
inga problem med att hinna med
matlagningen.

— Det dr latt och roligt att priorit-
era kosten ndr man maérker att man
mar sé bra, siger hon. Och det tar
faktiskt inte sdrskilt lang tid att laga
bra mat!

Sa hir ars har ménga avgett
nyarsloftet att minska pa matten.
Vilket rdd har Ase till dem?

- Att skynda langsamt, svarar hon
bestdmt. Du far gédrna ha ett mal,
men det ska ligga ldngt fram i tiden.
- Borja med sma fordndringar och
delmadl. Du kan till exempel byta ut
det du dr sugen pa till ett béttre alter-
nativ, istallet for att utesluta det helt.
Att analysera sitt eget dtbeteende dr
en annan bra metod, tycker Ase.

- Ténk efter vad som triggar just
ditt sug och fundera pé vad du kan
gora istéllet. Forsta vilka drivkrafter
du har ndr du éter fér mycket.

Sah

Kosttillskott 'zir motiverande bara genom
rutinen att ta dem. Det padminner dig varje
dag om att ta hand om din hilsa och blir
som en rod trad att folja. Men var noga med
att vilja nagot som fungerar! Om du till ex-
empel vill ga ner i vikt ir Gl Viktkontroll
ett bra val. Det 4r ett naturligt kosttillskott
som &kar din mittnadskansla. Innehéller

bl a kanel, mullbdr och krom fér en jamn
blodsockerniva och ett minskat sétsug.

2. Gor det enl lig
Satt upp mentala maI och delmal Hur ska
du kinna dig ndr du har nitt malet och vad

ska du ha uppnatt? Forestill dig hur det ska
kdnnas, girna sa detaljerat som mojligt. Hur
ska du kinna dig pa vagen? Skriv ner bade
det positiva du véntar dig, och det nega-
tiva som ir lite jobbigt, s& du ar forberedd.
Bestim dig for att varje dag géra négot for
att uppfylla ditt nyarslofte.

Var konkret och realistisk. Tank efter vilka
vanor du har idag och som inte 4r sa bra.
Gor ett schema 6ver nir du ska bryta dem
och i hur stora bitar du tror att du kan klara
av att andra pa dem. Utmana dig sjdlv, men
var inte elak mot dig sjalv! Hall dig till planen

o Idagwyager Aeess kilo och
den tunga kroppen ir ett
minne blott.

r lyckas du halla ett nyarslofte

och klappa dig sjilv pa axeln ndr du klarar
det, det 4r du vard!

Kanske klarar du inte att na malen nér du
tinkt dig.Var forberedd pa det, du har inte
misslyckats forran du ger upp.Tank igenom
vad som gick lite fel, vad du kan gora bittre
och indra delmalen.Att na slutmalet ar
egentligen inte det viktigaste, det dr bara
moroten for att du ska dndra dina vanor.
Det viktigaste ar att du kommit in i ett
bittre beteende. Det 4r genom ett bittre
beteende du sa smaningom kommer att
ma vildigt bra.
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