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125 kilo og
_ holder
vekten

- Jeg hadde som mal a ga ned til det jeg
veide for vektoppgangen for 6 ar siden,
nemlig 95 kilo. Det malet nadde jeg etter
3 maneder pa EasyLife-kurs, i mai 2018.
Siden har jeg ligget pa rundt 95 kilo, sier
Odd Erik Gabrielsen (59) fra Stavanger, her
mens han trener styrke pa Toppform Sola,
. stottet av sin EasyLife- instruktgr, Merethe
S0 Holmebakken Le’er pa side 4-5.

el

Takker EasyLn‘e
og Lene for at hun
har gatt ned 23 kilo

- Jeg trengte et program som fungerer og en instruktgr som
folger meg opp hele tiden. Det har jeg fatt gjennom EasyLife-
kurset her pa Toppform Stavanger og den flinke instruktgren,
Lene Randeberg, sier Kirsti Albrethsen Utvik (49) som gikk
ned 23 kilo pa 6 maneder.

Les mer om Kirsti, her i prat med Lene (til h), pa side 6-7.
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Myten om hurtigsianking
knuses i ny forskning
— A ga ned i vekt veldig fort, er ikke farlig!

Ny forskning fra NTNU viser at det er samme om du slan-
ker deg over tid, eller gar raskt ned i vekt. Pa sikt vil det ha
samme effekt.

Myten sier at man vil legge pa seg raskt etter en intensiv
diett, og at man heller bgr gjgre endringer i et lengre per-
spektiv. Ny forskning viser imidlertid at gevinsten vil vaere
den samme om du velger den ene eller andre slanke-
metoden.

Hvorfor utfordre motivasjonen din til et
langvarig vektreduksjonsopplegg? Ga raskt
ned i vekt og bruk heller tid, motivasjon og
viljestyrke pa a stabilisere vekten der du
onsker 3 veere!

— Man har tidligere tenkt at det ikke ville vaere lurt & ga
raskt ned i vekt, fordi det vil veere ensbetydende med
vektgkning pa lang sikt og sterre nedgang i forbrenningen.
Men alle myter har na blitt knust med var forskning og en
stor studie gjennomfgrt i Australia”, sier fersteamanuensis
Catia Martins, ved Senter for fedmeforskning ved NTNU.

- Dette gir flere muligheter i forhold til hvilken dietter man
kan benytte seg av i vektreduksjonsfasen. A gé hurtig ned
i vekt er ikke farlig, sier Martins.

Motiverende & ga raskt ned i vekt

Martins papeker ogsa at annen forskning har vist sam-
menheng mellom vektreduksjon og motivasjon.

— Gar man ned 1,5 til 2 kg hver uke, kan det fungere som
en ekstra motivasjon, som kan resultere i at flere gjen-
nomfgrer vektreduksjonsfasen, sammenliknet med dem
som gar saktere ned i vekt, sier hun.

Forskerne har funnet ut at det a ga raskt ned i vekt, kan
fungere vel sa bra pa lang sikt, som a redusere vekten
over tid. Men utfordringene er fremdeles de samme: Hva
skjer etter at dietten slutter?

- Selv om vi har de samme utfordringene, vet vi na at det
finnes flere muligheter, der rask vektreduksjon ogsa er et
godt alternativ, sier Martins.

Har visst om dette

Jeran Hjelmeseeth, leder ved Senter for sykelig overvekt i
Helse Sar-@st ved Sykehuset i Vestfold, og professor ved
Universitet i Oslo, er enig i resultatet som framkommer i
NTNU-undersgkelsen.

= Det er mye forskning som stotter dette. De
som gar mye ned i vekt, over relativt kort tid,
er de som opprettholder vekten, sier han.

www.facebook.com/vektreduksjon
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Hjelmesaeth sier videre at dette kan vaere et tegn pa at de
som er i stand til 4 iverksette de drastiske planene med
lite kaloriinntak, ogsa er de som er best til 3 vedlikeholde
gode vaner.

Myten om at hurtigslanking ikke lonner
seg pa sikt, er en myte som har festet
seg hos mange.

— Grunnen til at dette er en myte, kan vaere at den har blir
gjentatt over flere ar, selv om det ikke har veert belegg for
det. Man tenker gjerne ogsa at ved a endre sma vaner er
det enklere & fa det til & vare, enn & foreta drastiske tiltak,
sier Hjelmesaath.

P& sparsmal om hvor viktig trening og kosthold er oppi
dette, svarer professoren:

- @nsker man & ga ned i vekt, s& ma man spise mindre.
Trening og fysisk aktivitet betyr ikke like mye. Har man
klart & ga ned i vekt, betyr imidlertid trening mye for

a stabilisere vekten, siden forbrenningen synker mye.

Kilder: Coutinho, S. R., With, E., Rehfeld, J. F., Kulseng, B., Truby, H., &
Martins, C. (2017). The impact of rate of weight loss on body composition
and compensatory mechanisms during weight reduction: A randomized
control trial. Clinical nutrition (Edinburgh, Scotland).

Dagbladet (11. august 2017. Myten om hurtigslanking knuses i ny fors-
kning [Internett], Dagbladet. Tilgjengelig fra: https://www.dagbladet.no/
nyheter/myten-om-hurtigslanking-knuses-i-ny-forskning---a-ga-ned-i-
vekt-veldig-fort-er-ikke-farlig/68579291 [Lest 1.november 2017].



= Forskning: P

- fordi
det virker!

Det gir rask effekt, er positivt for helse,
kropp og hode. Det er konklusjonen etter
at EasyLife-deltakere ble fulgt gjennom
et helt kursar - og seks maneder etterpa.

Forskningsrapporten ble utfgrt pa Grande rehabiliterings-
senter i Hedmark, i samarbeid med @stlandsforskning.
Den foregikk over tre ar, det var altsa forskjellige start-
tidspunkter pa deltakerne.

Felgende ble malt, testet eller besvart ved oppstart,

etter tre, seks, ni, 12 og 18 maneder.

BMI

Fettprosent

Muskelmasse

Midjemal (vi malte lar, midje og overarm)
Blodtrykk

Blodpraver

Kondisjon

Spgrreskjema om selvopplevd livskvalitet

+ 12 kilo

Mange kilo og mange centimeter forsvant i lgpet av kur-
set. | snitt gikk man ned 12 kilo og 13,5 centimeter rundt
livet. Muskelmassen ble bevart. Fettprosenten sank med
seks prosent, BMI ble ogsa redusert. | tillegg lop/gikk
man fortere, fikk gkt arbeidskapasitet, bedre selvbilde og
mange fikk redusert risiko for utvikling av hjerte-/karsyk-
dom og nyresykdom.

Legen om resultatet

—Foruten de som fikk redusert risiko for utvikling av
hjerte-/karsykdom og nyresykdom, sa jeg at de som var
i risikosonene for & utvikle diabetes, samt de som hadde
livsstilsrelatert diabetes, hadde et pent fall i langtids-
blodsukkeret. Det igjen gir en reduksjon i risiko for utvik-
ling av hjerte-/karsykdom, nyresykdom.

- Videre vil jeg papeke at de deltagerne med et meta-
bolsk syndrom hadde en positiv effekt av denne formen
for livs-stilsendring.

_ - Den mest gledelige meldingen ved studiet,

s ; er i mine gyne at deltagerne syns de jevnt
Thomas Evensen-Gusgal'er fagansvarlig i EasyLife Norge over hard et bedre enn for, sier lege Hanne
og har selv gatt ned 72 kilo. Skaalerud, medisinsk ansvarlig lege.

www.easylife.no l




- Jeg liker godt a trene styrke, og det beste av alt er

P

ainnlede helgen med en skikkelig okt i apparatsalen pa Toppform Sola fredag

—

Jeg synes det
er merkelig at
det ikke er
flere menn her.

kveld, sier Odd Erik Gabrielsen, her i knebgystativet sammen med sin instrukter, Merethe O. Holmebakken.

- Jeg trodde det skulle ta
lengre tid og at det skulle bli
vanskeligere. Sa jeg er over-
rasket over at det gikk sa lett &
ga ned fra 120 kilo til det som
var malet mitt da jeg startet
opp den 29. januar, nemlig a
veie 95 kilo, forteller Odd Erik
Gabrielsen (59) fra Stavanger.
Han har fatt mye mer energi
og et mer aktivt liv etter a ha
fullfgrt EasyLife-kurset pa
Toppform Sola.

Aller mest forngyd er han likevel med
at det ikke har vaert vanskelig a holde
vekten etter at han naddde malet sitt
etter bare 3 maneder, i mai 2018.

- Det er jo nar du nar malet ditt at
den egentlige jobben starter. Men tak-
ket veere ny kunnskap om kosthold
og ernaering, og at jeg fikk hjelp til a
komme i gang med regelmessig tre-
ning her pa Toppform, sa har det ikke
veert vanskelig, forteller Odd Erik, som
sluttet a trene for 6 ar siden og begyn-
te & dra pa seg ekstra kilo, sakte men
sikkert.

- Men kiloene som kom pa om hgsten
og vinteren, fikk jeg som regel bort
igien om varen og sommeren, helt til
i 2017. Disse kiloene forsvant ikke, og
da vekten for fgrste gang bikket 120
kilo ved juletider i 2017, forsto jeg at
jeg matte gjere noe.

Ikke pa egenhand

- Jeg forsto ogsa at jeg ikke ville klare
a ga ned sa mange kilo pa egenhand
og at jeg trengte hjelp, et opplegg
og et program som fungerte. Det er
arsaken til at jeg tok kontakt med
Toppform rett over jul, og startet pa
EasyLife-kurset som begynte den 29.
januar i 2018.

Da hadde han som mal & komme seg
ned pa den vekten han la pa far kilo-
ene begynte a sige pa da han sluttet a
trene, nemlig 95 kilo. At det skulle ga
sa fort & nd malet, hadde han likevel
ikke trodd.

— Kiloene raste av, spesielt i starten,
noe som ga meg ekstra motivasjon til
bade a folge Easylife-programmet i
forhold til kosthold, og til a trene slik
jeg ble radet til fra de flinke instrukteg-
rene pa Toppform Sola.

www.facebook.com/vektreduksjon
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ere ennje g'/ﬁm"ﬂ a ga ned 25 kilo

0dd Erik Gabrielsen i gang med & trene stottemuskulaturen og balansen.
EasyLife-instrukter Merethe O. Holmebakken passer pa at han gjore gvelsen riktig.

95 kilo i mai

Etter at han nadde malet sitt, nemlig
a ga ned 25 kilo, allerede i mai, etter
bare 3 maneder av Easylife-kurset,
har han klart & holde den vekten i
manedene som har gatt etterpa.

- Jeg har spist og trent slik jeg har fatt
rad om, og da fungerer dette.

| forhold til kosthold har 59-aringen
endret pa mye. Han spiser annerle-
des og fremfor alt mindre til hvert
maltid enn han gjorde tidligere.
Han felger ogsad det som kalles
Tallerkenmodellen, som gir mengden
av de ulike neeringsgruppene pa tal-
lerkenen.

- Jeg har ogsa helt sluttet med en del
uvaner jeg hadde tidligere. Blant annet
spiste jeg veldig mye peangtter hver
dag. Det har jeg helt sluttet med na.

Liker styrketrening

Odd Erik hadde trent mye styrketre-
ning tidligere og har alltid likt den tre-
ningsformen. Sa for ham var det natur-
lig & ta opp igjen denne aktiviteten.
—-Jeg kommer hit til Toppform Sola 2-3
ganger i uka og merker at jeg har blitt
sterkere og fatt mye mer overskudd.
Kombinasjonen av a ga ned 25 kilo og
trene regelmessig, er fantastisk. Jeg
har fatt s4 mye energi og overskudd til
a gjere ting jeg ikke orket tidligere. Det
slar ut bade pa jobben og i privatlivet,
sier 59-aringen, som gar lange turer
i skogen, gjerne i motbakke, nar han
ikke er pa Toppform.

- Dessuten liker jeg godt & komme
hit til Toppform pa fredag kveld for a
kjgre giennom en skikkelig styrkegkt.
Det gir meg en fantastisk inngang pa
helgen.

www.easylife.no

fakta

Odd Erik Gabrielsen (59)

@ Bosted: @vre Vaulen i Stavanger.
@ Sivilstand: Gift, 2 sgnner,
1 barnebarn (4 ar).
® Yrke: Fagkoordinator i Rogaland
Fylkeskommune, ansvarlig
for HMS, beredskap og
inkluderende arbeidsliv.

-84 stor var du rundt livet, sier Merethe
til Odd Erik Gabrielsen. Livvidden har
gatt fra 125 til 103 cm.

For fa menn

Han synes ogsa at det er merkelig at
det er sa fa menn med pa EasyLife-
kurset. Det er jo et kurs som passer
midt i blinken ogsa for menn.

—Det er mange som meg, som trenger
a ga ned mye i vekt. Sa hvorfor de ikke
kommer hit og begynner pa EasyLife-
kurs, forstar ikke jeg.

En dag tok han med seg en 25 kilos
skive da han gikk fra apparat til appa-
rat, for & forsta hvor mange ekstra kilo
han egentlig hadde baret pa.

- Det ga meg en aha-opplevelse. Da
forsto jeg hvor mye 25 kilo egentlig er,
sier Odd Erik, som i kjglvannet av vekt-
nedgangen ogsa har veert nedt til &
skifte ut det meste av garderoben sin.
- Jeg har jo gatt ned fra 40 til 32 i
buksestgrrelser og 22 centimeter i
livvidde, avslutter den forngyde karen,
som aldri vil tilbake der han var.
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- Jeg trives med a trene styrketrening pa egenhand i apparatsalen pa Toppform, sier Kirsti Albrethsen Utvik, her i gang med
rogvelsen, tett fulgt av sin instruktar, Lene Randeberg.

- Jeg har veert flink til a felge
EasyLife-programmet og jeg
kan ringe eller sende SMS

til min EasyLife-instrukter,
Lene Randeberg, om alt mulig.
Derfor har jeg gatt ned hele
23 kilo i lgpet av de 8 forste
manedene her pa Toppform
Stavanger.

Kirsti Albrethsen Utvik (49) veide 79
kilo da hun startet pa EasyLife-kurset
til Lene Randeberg i mai 2018. Men
da vi treffer henne pa Toppform sen-
tret pa Tasta i Stavanger i november
samme ar, kan vi selv konstatere at
vekten bare viser 56 kilo.

— Det har gatt over alle forventninger
og jeg har gatt ned mer enn dobbelt

sd mye av det som var malet da jeg
startet med dette livsstilsprogrammet
her i mai.

Da var nemlig malet til vernepleieren
fra Gausel i Stavanger & ga ned 10 kilo,
noe som hadde sammenheng med at
legen hadde sagt til henne at dette
matte hun ned for at de kunne operere
hennes tunge brystparti.

—Jeg var plaget av mye smerter i skul-
dre og nakke. Arsaken var blant annet
at jeg var sa tung foran. Men de ville
ikke operere meg fer jeg gikk ned 10
kilo og BMI-en min ble lavere.

Legen ble glad

Da hadde 49-aringen kjent til EasyLife-
programmet lenge. Hun hadde fatt
mange magasin av den typen lese-
ren na holder i handen i postkassen i
Stavanger, og fant ut at hun ville prgve

dette programmet hun ogsa.

- Jeg fortalte det til legen min og
han ble glad. For han kjente ogs3 til
EasyLife, fordi han hadde hatt andre
pasienter som med hell hadde gjen-
nomfg@rt dette programmet.

Derfor ringte hun til Toppform pa
Tasta og fikk et mgte med daglig leder,
Jarle Johansen. Avgjgrelsen ble tatt,
og Kirsti fikk plass pa EasyLife-kurset
som startet i mai.

— Det er en avgjarelse jeg ikke angrer
pa. For jeg innsd at jeg trengte et
opplegg, et miljg med andre i samme
situasjon og en instruktgr som fulgte
meg opp hele tiden, bade i forhold til
kosthold og trening.

Stotte og hjelp
Den hjelpen har hun fatt og det har
vaert en viktig grunn til at hun gikk ned

l www.facebook.com/vektreduksjon

fakta

Kirsti Albrethsen Utvik (49)
@ Bosted: Gausel i Stavanger.
@ Sivilstand: Gift.
® Yrke: Vernepleier.
jobber i Klepp Kommune
med psykisk utviklings-
hemmede.

i vekt fra dag 1, og dette har bare fort-
satt fram til vi treffer henne 6 maneder
senere.

- Jeg var veldig bestemt pa at jeg
skulle klare dette. Jeg har veert vel-
dig malbevisst og har fulgt EasyLife-
programmet gjennom de ulike trinne-
ne som dette bestar av. Men jeg tror
ikke jeg hadde klart det om jeg ikke
hadde fatt sa god stette og sa mye
hjelp fra Lene, forteller vernepleieren,
som bade har ringt og sendt SMS til
sin instruktegr veldig ofte.

- Det kan veere spgrsmal om maten,
om jeg kan spise det eller det, og det
kan veere spgrsmal om treningen. For
det er Lene som ogsa har satt opp
treningsprogrammet mitt.

- Det tok litt tid far
jeg komigang med
atrene. Mennd er
det slik at det har
blitt et stort savn
for meg de gangene

-En gangiuka er jeg med
pa sirkeltrening sammen
med andre her i gruppetre-
ningssalen pa Toppform
Stavanger. Det trives jeg
veldig godt med, sier Kirsti

Slankere midje
- Jeg har gatt ned

20 centimeter rundt
midjen, fra 98 til 78
centimeter, og jeg har
gatt ned fra Large til
Small i klesstarrelser.
Derfor har jeg ogsa
matte bytte ut hele
garderoben min.

Kan skeie ut

- Jeg var skeptisk til
dette programmet i
starten, da jeg trodde
at jeg aldri kunne
skeie ut og kose meg
lenger. Men, det kan
jeg, bare jeg har kon-
troll og kan ta meg inn
igjen.

Vil hjelpe andre
- Nar jeg valgte a sija
til & stille opp i dette
magasinet, har det
sammenheng med

jeg ikke far tid til 4
komme hit, sier Kirsti
Albrethsen Utvik, her
i gang med oppvar-
ming pa tredemgl-
len sammen med
EasyLife-instrukter,
Lene Randeberg.

de bruker.

Nytt kosthold

Sa har hun veert gjennom en skikke-
lig livsstilsendring, bade i forhold til
maten hun spiser og treningen.

- Jeg trengte et verktgy i hverdagen,
og det har jeg fatt. Nar det gjelder
maten, sa spiser jeg annerledes enn
tidligere, bade hva, hvordan jeg setter
sammen maltidene og ikke minst hvor
ofte jeg spiser. Jeg folger den sakal-
te Tallerken-modellen nar jeg setter
sammen maltidene, og spiser hver 3.
time, slik jeg har leert av Lene.

Trening har hun ogsa kommet godt i
gang med, selv om det gikk litt tregt i
starten, som hun selv sier.

- Men na er jeg naermest blitt avhen-
gig av a trene 3-4 ganger i uka. Ja,
far jeg ikke kommet meg hit, er det et
savn. Disse treningsgktene har blitt en
viktig del av hverdagen min.

www.easylife.no

Albrethsen Utvik (naermest),
som sammen med sin

instruktgr, Lene Randeberg,
demonstrerer en ballgvelse

at jeg @nsket 3 vise
andre at de ogsa kan
fa hjelp tilda ga ned i
vekt og legge om livs-
stilen. For nar jeg har
klart dette, kan andre
klare det ogsa, sier
Kirsti.

‘ Jeg trengte et verktoy i hverdagen.
Og det har jeg fatt!

Mye styrketrening

Hun trener mye styrketrening. 2 gan-
ger i uken trener hun pa apparatene
alene, mens den tredje dagen er hun
med pa sirkeltrening sammen med
andre i gruppetreningssalen. | tillegg
er hun med pa vanntrening et annet
sted i byen en fjerde dag i uka.

- Jeg har fatt mye energi og feler meg
mer opplagt na. Ja, jeg har fatt et helt
nytt liv i lgpet av disse 8 manedene
med EasyLife, sier Kirsti, som skryter
av miljget pa Toppform.

- Alle som jobber her er sa hjelpsom-
me hele tiden, og miljget passer meg
veldig bra, avslutter 49-aringen, som
ogsa har fatt mye mindre smerter i
nakke og skuldre, og dermed vurderer
a droppe operasjonen.
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Marianne Sandahl (56)
® Bosted: Bjoroy.
® Sivilstand: Gift,
- 2barn, 2 barnebarn
(4 maneder og 2 ar).
® Yrke: Ordferer
i Fjell kommune.

i

i ‘” : - Jeg forsgker a komme hit til In Shape for a trene to ganger i uka. Det er jeg godt Mer pust og mer overskudd for ordfgreren
WL LTI sampan

= Z . forngyd med, fordi det er en gkning pa 200 % i forhold til det jeg har trent tidligere, i Fjell kommune, Marianne Sandahl Bjorgy,
Af £ sier Marianne Sandahl Bjorgy (til v), her i gang med kettlebelltrening sammen med sin her pa en av de nye tredemgllene pa In

_,g;i! EasyLife-instruktgr, Vivian Veum. Shape treningssenter i Olsvik.

{

- Jeg har allerede blitt sterkere i kroppen og fatt mer energi. Sa na er det bare a sta pa videre, for jeg skal fortsatt ned 14 kilo,
sier ordfgreren i Fjell kommune, Marianne Sandahl Bjorgy, her i gang med a trene magemusklene.

.Z www.facebook.com/vektreduksjon

Ordforeren
I Fjell klar

© til valgkamp

- Jeg matte ta grep etter at
jeg gikk opp mellom 10 og

15 kilo siden jeg ble ordferer

i Fjell kommune i 2015. Sa

na meter dere en lettere og
sterkere ordfgrer med mer
overskudd, fastslar Marianne
Sandahl Bjorgy (56), som har
startet med a ga ned 9 av de
23 kiloene hun har som mal,
etter de forste 2 manedene av
det ett ar lange livsstilskurset
EasyLife ved In Shape i Olsvik.

Ordfgreren er dermed godtigang med
a na malet sitt om a ga ned 23 kilo, fra
87 som hun veide da hun startet pa
EasyLife-kurset pa In Shape i begyn-
nelsen av september 2018, til 64 kilo
far kurset avsluttes i september 2019.
— Men jeg merker allerede store for-
andringer etter & ha gatt ned disse 9
forste kiloene. Sa jeg er veldig forngyd
med meg selv. Har allerede mye bedre
pust og mer overskudd, slik at jeg
orker & sta pa lengre i hverdagen for
Fjell Kommune, sier den forngyde ord-
fgreren, som er spesielt godt tilfreds
med testene de har gjort pa In Shape.
— De viser jo at hun har gatt ned mer i
fett enn hun har gatt ned i antall kilo.
For hun har tatt av 10 kilo i fett og gatt

opp 1 kilo i muskelmasse, konstaterer
den erfarne og velutdannede EasyL.ife-
instruktgren pa In Shape, Vivian Veum.

Uregelmessige maltider

Selv om hun nesten alltid har hatt noen
kilo for mye a dra pa, som hun selv sier,
var det fgrst etter at hun ble ordfgrer
at kiloene virkelig begynte a bale pa
seg.

— Det ble veldig lange dager, mye
stress og liten tid til mat. Jeg glemte
rett og slett og spise, og da jeg kom
hjem sent pa kveld, bade sliten og
sulten, ble det ofte til at jeg spiste alt
jeg kom over, fa@r jeg stupte i seng. Det
matte jo ga galt.

- Det ble heller ingen tid til trening, og
kiloene kom pa. Nar vi spiste i lapet av
dagen, ble det ogsa gjerne smarbrad
med alt for mye godt smer pa skivene.

Nytt kosthold

Da vi treffer ordfgreren pa In Shape
treningssenter i Olsvik 2 maneder
etter at hun startet pa EasyLife-kurset,
er kostholdet hennes snudd helt i for-
hold til tidligere. Na har det gatt fra 1-2
maltider om dagen til 4-5, og hun spi-
ser helt annen mat enn tidligere.

- Jeg har leert mye om hva jeg ikke
ber spise for mye av og hva jeg begr
prioritere. Jeg har ogsa leert & sette
sammen maltidene riktig og hvor mye
jeg ma spise til hvert maltid. Og ikke

www.easylife.no

minst har jeg laert hvor mange maltider
jeg bar spise hver dag, sier ordfgreren,
som likevel innrgmmer at det kan veere
en utfordring a fa spist nok i perioden
mellom 7 og 12 om morgenen.

— Da skjer det veldig mye i jobben min
og det er ikke bare a ta fram maten
midt i et mgte heller.

Viktigst er det likevel at hun har fatt ny
kunnskap og blitt bevisstgjort pa hva
hun putter i seg. Hun har innsett at det
er maten som er viktigst nar hun skal
ned i vekt.

Okt med 200 %

Det betyr ikke at ogsa trening betyr
mye, og her har Marianne, etter eget
utsagn gkt med 200 % i Igpet av de
2 manedene hun har veert i EasyLife-
gruppen til Vivian Veum.

— Det er et enkelt regnestykke. Far
trent jeg O ganger i uka. Na trener 2
ganger i uka her pa In Shape. Og det
hjelper. Jeg har allerede fatt bedre
pust, merker at jeg blir sterkere i
kroppen og kjenner meg mye bedre
enn tidligere. Overskuddet er et helt
annet enn det var, noe som blir vik-
tig i aret som kommer, sier ordfgre-
ren. Hun stiller som fgrstekandidat for
Arbeiderpartiet for & bli den ferste
ordfgreren i den nye storkommunen
med navnet @ygarden kommune, etter
at Fjell, Sund og @ygarden kommuner

na skal slas sammen.
.,




Har du stor mage, er risikoen for a

fa hjerneslag eller hjerteinfarkt mye
starre enn for de som bare er over-
vektige, uten a ha mye av fettet plas-
sert rundt livet.

Dette er konklusjoneni en stor undersgkel-
se fra Minnesota, som ble avsluttet i 2016
og publisert i 2018. Studiene konkluderte
med at fettet du har rundt magen er farli-
gere enn fett ellers pa kroppen. Har du en
stor midje, men ellers ikke er sa overvektig,
sa er det farligere med tanke pa hjerneslag
og hjerteinfarkt, enn om du er for tung, men
uten a ha spesielt stort midjemal.

Du kan med andre ord ha en normal BMI
(maler vekt sammenlignet med hayde) men
likevel veere svaert utsatt for & fa bade
hjerteinfarkt og hjerneslag, om det fettet
du har pa kroppen er sentrert rundt magen.
| en artikkel i Dagbladet fra 26. april i ar, som
omtalte den nevnte undersgkelsen, uttalte
Serena Tonstad, overlege ved seksjon for
preventiv kardiologi, OUS, felgende:

— Dette viser at bukfedme er det nye koles-
terolet i befolkningen. Hgyt kolesterol er
vanlig a gjgre noe med. Vi har mer og mer
behandling mot hgyt kolesterol, og endret
kosthold farer ogsa til at dette gar ned i
befolkningen. Epidemien av bukfedme kre-
ver mer, bade av individet og av samfun-
net, sa Tonstad.

Livsfarlig
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Uten & vite om det

I den samme artikkelen i Dagbladet uttalte
Njord Nordstrand, forsker ved senter for
sykelig overvekt, Sykehuset i Vestfold, fal-
gende:

— Det er noksa sikkert at mange har far-
lig fedme uten at de vet om det. Normal
BMI medfgrer ikke ngdvendigvis lav risiko
for hjerte/karsykdom, eller kreft for den
saks skyld. Fettet rundt innvollene, sakalt
sentral fedme, er farligere enn fettet rundt
rumpe og lar.

— BMI maler bare hgyde i forhold til vekt og
tar ikke hensyn til hvor pa kroppen vekten
sitter. Vekten gker ogsa med mye muskler.
Det tar ikke BMI hensyn til. Vekt kan veere
sa mangt, sitter den pa rumpe eller bryst,
gir den ikke sa hay risiko.

Legen ma si fra

Njord Nordstrand uttalte ogsa felgende i
den nevnte Dagblad artikkelen 28. april:

— Fastlegen har en veldig viktig rolle for
a forebygge sykdom. Vi leger kommer
ofte ikke pa banen fer det er skjedd noe.
Primaerforebygging er utrolig viktig. Legen
ma tarre a si til pasienten at «du er for feit».
Fastlegene ma ta det opp, ellers gjer de
ikke jobben sin, sier Nordstrand.

med

OM STUDIEN

@ 1529 deltakere (alder
50-75 ar) fra Minnesota.

@ Samtlige deltagere
ble fulgti minst 16 ar.

@ Studien ble avsluttet i
2016 og publisert i 2018.

@ Bukfedme ble definert
etter liv-hofte ratio over
0,9 for menn og 0,85
for kvinner.

@ Studien konkluderte med
at kroppsmasseindeks
(KMI) alene ikke er et
godt mal for gkt risiko
for hjerte-/karsykdom.

@ Bukfedme, selv med
normal KMI, derimot gir
okt risiko for hjerte-/
karsykdom, spesielt
hos kvinner.

@ Risikoen oker
eksponentielt med alder
fra ca. 45 ar og oppover

@ Konklusjonen er at
kroppssammensetning
er et viktig verktgy for
a vurdere helserisiko
og at KMl er et for svakt
verktay.

Kilde: The American
Journal of Cardiology

lelF“n ed fra 80.til
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med Easylife
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- At jeg nesten har nadd malet mitt etter bare 8 uker har gitt mersmak. Sa na er malsettingen litt justert og jeg vil ta av 5 kilo til, sier en
forngyd Heidi Livergd, her i gang i et av apparatene i styrkesirkelen pa MyLife Livsstilssenter i Sandefjord.

- Jeg forsto at noe matte gjo-
res da vekta mi passerte 80 kilo
for aller forste gang i mitt liv.
Men det har gatt sa greit a ga
ned disse 8 kiloene, at jeg vil ga
ned 5 kilo til, sier Heidi Livered
(60) fra Sandefjord, som roser
opplegget rundt livsstilskurset
EasyLife.

Den 60 ar gamle kunderadgiveren fra
Sparebank 1 i Sandefjord er et bra
eksempel pa at EasyLife-programmet
fungerer veldig bra ogsa for deg som
«barey vil ned 3-10 kilo.

— Det har ikke veert vanskelig i det
hele tatt. Sa lenge du fglger program-
met og gjgr som den flinke EasyLife-
instruktgren, Jonas Angell-Petersen
sier, sa gar du ned i vekt uten proble-
mer. Men, det er viktig at du er moti-
vert for dette, og det var jeg, forteller
Heidi, som hadde mistet kontrollen pa
vekten da hun sluttet & veie seg, slik
hun gjorde far.

- Jeg har alltid bestemt meg for at
jeg ikke skulle veie over 70 kilo. Men
sa var det en periode jeg glemte a
veie meg. Mye skjedde, og vips viste
vekten 75 kilo da jeg endelig gikk pa
vekten. Kiloene kom plutselig pa, og
da vektndla viste 80,5 kilo far som-
meren i fjor, bestemte jeg meg for at
nok var nok.

Sa pa vennene

Da kjente hun allerede til livsstilspro-
grammet EasylLife som har eksistert
pa MyLife helt siden 2008. For hun
hadde venner som hadde klart & ga
ned mange kilo og lagt om livsstilen
ved hjelp av dette programmet.

- Jeg bestemte meg for ferien, og
giennom hele sommeren motiverte
jeg meg selv til & starte. Tok kontakt
med Jonas rett over ferien og var klar
til oppstart den 11. september.

Malet hun satte seg i samarbeid med
Jonas var at hun skulle ga ned 10 kilo
i lgpet av de 10 leksjonene det tre
maneder lange kurset varte.

- Det malet har jeg nadd allerede etter
8 uker, da det enda star igjen over en
maned. Sa na har jeg justert malset-
tingen min. Vil ned 5 Kilo til, slik at jeg
kommer ned pa 67 kilo. Skal nemlig

aldri over 70 kilo igjen og vil ha noen
kilo & ga pa.

Nytt kosthold

Hun er veldig forngyd med det som
har skjedd sa langt og trekker ikke
minst fram at hun har fatt ny kunnskap
om mat og ernaring, og hun har blitt
mye mer bevisst pa hva hun putter i
seg.

- Jeg spiser mye mindre til hvert mal-
tid og jeg spiser annerledes. Har ogsa
leert hvordan jeg skal sette sammen
maltidene og at jeg skal spise ofte.

| tillegg har hun ogsd kommet i gang
med trening, selv om hun selv mener
at hun har litt & ga pa der.

— Jeg er jo en veldig aktiv dame som
er med pa mange ting. Sa tiden strek-
ker ikke alltid til. Men jeg bade gar og
sykler mye, blant annet sykler jeg frem
og tilbake til jobben, fra Granholmen til
sentrum hver dag. Det er 5 kilometer
hver vei. | tillegg prever jeg & komme
hit til MyLife ogsa, seaerlig for & trene
styrketrening. Vet jo at det er veldig
viktig, spesielt nar jeg blir eldre, avslut-
ter den forngyde 60-aringen.

.ll www.facebook.com/vektreduksjon www.easylife.no
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Spill
Squash & Tennis
Singel- og bedriftsliga.

Kurs i tennis og
junior squash.

Vi setter opp gratis treningsprogram
og felger deg opp slik at du kommer
i gang med treningen.

FAMILIEPAKKEN

Vi har squash,
tennis, helsestudio,
gruppetimer og

personlige trenere.

«Rogalands mest aIIs:dlge trenmgssenter»
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