Det skakar rejalt nar Maya testar
hur vibrorollagen kan hjalpa
henne att na sin idealvikt.

Taink rétt
—och ga
nerivikt

Text: Agneta Elmegard Foto: Madelene Soderblom

GIom kalorirdkning, Gl-
dieter och svdltmenyer.

Nu ar det dags att
anvanda huvudet for att bli
smal.

Sondag testade ett nytt

satt att komma i form infor
sommaren.
Biamatning, Prenet, LPG och vi-
brorollage. Later det som grekis-
ka? Det ir det inte. Det ir ett helt
batteri av komma i form-hjilp-
medel da ordet bantning inte dr
ett forstahandsval nédr byxorna
borjar spanna.

Personlig terapeut

Maya Rotander, 39, har ett stil-
lasittande arbete och sokte en
kick for att komma ur sina dali-
ga matvanor. Hon behévde en ny
syn pa hur hon kan péverka en-
ergibalansen i kroppen och val-
de att prova viktminskningspro-
grammet Prenet pa Eriksbergs-
kliniken i Stockholm.

Prenet ir en metod dir moti-
verande samtal med en terapeut
och ett utformat maltidsprogram
star i centrum for att fa en besta-
ende viktminskning.
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—Jag behovde en
spark i baken for
att komma igang
och jag maste er-
kdnna att motiva-
tionen inte alltid
varit pa topp. Jag
har testat GI tidi-
gare, men det fung-

erar inte alls pa mig. ”-Ia ! hEhﬁ“de en

Har man en terapeut - T
attbollaidéerna med spark i haken

sd ar det mycket latt-
tare att tinka i nya banor kring
kosten, ungefir som att ha en
personlig trinare nar du gar till
gymmet, siger Maya Rotander.

Maita fett

Forsta besoket pa Eriksbergs-
Kkliniken borjade med en sa kal-
lad biamitning hos sjukskoters-
kan och kognitiva beteendetera-
peuten Ragnhild Mukka.

Biamdtning (bioelektrisk im-
pedans analys) dr en vetenskap-
ligt erkidnd metod for att mita
kroppens sammansittning av
fett- muskel och vatten och ut-
ifran resultaten skapar man ett
handlingsprogram for att na si-

na 6nskade resultat.

—Maya hade ett 6nskemal om
att bli fastare i kroppen och ga
ner fyra, fem kilo, mest for att na
sin trivselvikt, siger Ragnhild
Mukka.

Varje person som viljer Pre-
net far ett individuellt viktminsk-
ningsprogram att f6lja och jag for
en dialog kring vad som skulle
fungera bast just for dem.

—Ibland passar det med pul-
verersittning pa tva dagar for
att fa en rivstart eller en kombi-
nation av pulver och kost. For
andra handlar det om att bli med-
veten om beteenden och instill-
ningar kring mat. Hur iter jag,

vad jag stoppar i mig

tankestillare kring

nir dter jag, vilken mat viljer jag
och varfor? Man kan kalla det for
en slags mindfulness, medveten-
het, kring sina matvanor.

De kommer gemensamt fram
till att en kombination av samtal,
LPG-massage och pulverersitt-
ning ir det som passar just Maya
bist. Biamitningen som kom-
mer ut ur datamaskinens skri-
vare visar att Maya har aningen
lag muskelvikt i forhallande till

Maya far LPG-behandling som 6kar fettforbréanningen och blodcirkulationen.

8 - °
”.'a ! hal‘ fatt mlg nagra fett- och vitskemingden i krop-

pen och att lite trining inte skul-
le skada.

Efter tre veckor har Maya i
lugn takt ndstan natt sin trivsel-
vikt och 45 minuter langa pro-
menader till och fran jobbet har
gjort att biamdtningen visar pa
nya spinnande siffror.

—Jag har fatt mig nagra tan-
kestillare kring vad jag stoppar
i mig. Det intressanta dr att jag
har gitt ner i vikt, men fatt mer
muskler i kroppen. Sjilva mit-
ningen ir den stora behallning-
en i den hir metoden. Det blir
verkligen svart pa vitt, siger en
n6jd Maya Rotander. O
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Kognitiva beteendeterapeuten Ragnhild s
Mukka pa Eriksbergskliniken pratar med
Maya Rotander om hennes mal.

Mayas daghok: Jag tappar nastan byxorna nér jag springer till bussen

"Forsta besdket hos
Ragnhild. Vi pra-
tar om mina mal och
hur jag ska nd dem —
jag skulle vilja ga ner 4 kg och
komma igdng med trining-
en. Biatestet visar att jag hal-
ler mig inom normalvirdena,
dven om muskelmassan lig-
ger ganska lagt. Antagligen pa
grund av att jag nyligen va-
rit sjuk och fatt upprepade pe-
nicillinkurer. Jag fir med mig
négra olika burkar
Prenetpulver med
maltidsersatt-
ning.”

"Choklad i
pulverform ar

det som galler
framover!”

34 SOND/

jalt mitt. Provar

""Har bdrjat ga till jobbet var-
annan dag — en promenad
Pd 45 minuter — och bytt ut
en maltid per dag mot pulv-
ret. Det med chokladsmak dr riktigt
mumsigt, dven om maltiderna blir
ganska trista. De
ar ju sa fort Gver
ndr man druck-
itur sitt glas.
Fast jag blir re-

ettav pulvren i

tva dagar. Drick- »Qnt j huvudet av
.. ervaniljdrinkar kaffebristen”

fem ganger om

dagen — inte sa tokig smak, men
det blir lite enahanda efter ett tag.
Far ont i huvudet forsta dagen vilket
antagligen bero pa att jag inte druck-
it natkaffe — har gatt 6ver till gront
te som kdnns nyttigare. Jag tappar
nistan byxorna ndr jag springer efter
bussen en morgon!”

"Jag fortsatter ""Dags for invigning.
att byta uten Minus 3 kg!Jag
maltid per dag ar helnojd med

under veckan resultatet. Men dven

mot pulver. Gillar verk-
ligen chokladsmaken.
Kénner att jag gatt ner
ivikt dven om jag in-

te vagt mig hemma. Far
LPG-behandlingen for
forsta gdngen. Ragnhild
for ett stort dammsu-
garmunstycke 6ver min
hud, 6ver hela kroppen.
Det ar vildigt skont

om jag minskat i vikt visar

en ny biamitning att min
muskelmassa 6kat. Vad skont!
Promenaderna till jobbet har

verkligen gjort susen.”
och avslappnande — jag

’ -H.
d
somnar nistan.”
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| "Minus tre ko! s
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Jag ar helndjd!”’ s

ThinkHappyThoughts.se

Biamatning visar kroppens samman-
sattning av fett, vatten och muskler.

YANNONS »

Prenet

Prenet &r ett viktminsk-
ningsprogram utformat av
naringsfysiologer, lakare, psy-
kologer, gymnastiklarare och
dataexperter med specialis-
ter fran Lunds och Uppsala
universitet, Sahlgrenska- och
Huddinge Sjukhus. Genom
att visa pa tankens kraft for
att féréandra installningen till
kost och motion ar malet att
f& en hélsoframjande livsstil
som ar bestandig. Konsulter
finns i hela Sverige. Las mer
pa www.prenet.se

Biamatning

BIA (bioelektrisk impedans
analys) &r ett satt att mata
kroppens sammanséttning.

Att gbra en biamatning tar
bara ndgon minut och du
kanner ingenting. Tva sjalv-
haftande elektroder fasts
pa handryggen och tva pa
fotryggen. De kopplas till en
biaméatare, som mater mot-
standet i kroppsvatskan och
dataprogrammet raknar ut,

hur din kropp &r sammansatt.

Man ser fordelningen av fett,
vatska och muskelmassa.
Biamatningen ligger till grund
for det kognitiva samtalet.
www.hereandnow.nu

LPG

- endermologi-
massage

Ar en slags drénerande
cellulitbehandling som kan

liknas vid bindvévsmassage,
som utfors med ett sugande
munstycke. Behandlingen
okar blodcirkulationen,
fettforbrénningen, lymf-
draneringen och formar
kroppens konturer. Las mer
om metoden pa
www.|pgsystem.com

Vibrorollage

Kallas aven for Proellix. Ar en
slags vibrationsplatta som
o6kar blodcirkulationen i krop-
pen, stimulerar reflexerna

i kroppen och sétter igang
lymfflédet. Program pa 10
minuter vardera &r utformade
utifran vad som behdver
tranas.
www.eriksbergskliniken.se

Sveriges Tandldkarforbund stéder anvdndningen

R

av munskdlj som innehdller fluor.

Starka tander ar inte flax ...

Regelbunden anvindning av en fluorskéljvitska med hog fluorhalt stirker tand-
emaljen och forebygger hél i tinderna.

Flux som innehaller 0,2% NaF (natriumfluorid) ger dig dérfor starka tinder och
ett effektivt skydd mot karies. Flux rekommenderas till vuxna och barn 6ver 12 ar.

Med en frisch smak av. Cool mint och en praktisk doseringspump hjélper Flux
dig att forebygga hil i tin, fluxa” redan idag!

lﬁl{are och pi ditt apotek.
ww...det ar Flux!

Flux finns receptfritt h




