Din vinnerstrategi:

Uke 1-3

Kom godt
i gang

Sta pa hele
veien til mal

Na skal du fa mer fart pa vekttapet
ved d gke treningsdosen. Samtidig justerer
du ogsa kostholdet en anelse, slik at du
far hjelp av maten til 3 ga ned de neste
kiloene.
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5 kritiske kilo

pa 9 uker

Har du for mye rundt magen, kan et vekttap pa bare fem

kilo gi stor helsegevinst. Glem slankekurer som tzerer pa

muskelmassen og som ofte ender med fiasko. | FORM-

ekspert Martin Kreutzer har skreddersydd et program som

tar kal pa det farlige fettet og sikrer et varig resultat.

a, i slankekurenes hgy-
sesong, vil mange kaste
seg ut i prosjekter som gjor
dem tykkere enn for. 19 av
20 dietter mislykkes fordi
man (hvis man i det hele tatt har gatt
ned noe) legger pa seg hele sulamitten
igjen. Og ofte enda litt mer fordi man har
mistet muskelmasse, og derfor forbren-
ner faerre kalorier enn fgr. Slankekurer
som bare handler om mat, er ubruke-
lige. Lov deg selv at du aldri noensinne
skal utsette kroppen din for dem igjen.
Det kan imidlertid veere mange gode
grunner til 2 gd ned et par kilo eller
fem. Men det er verken din forfengelig-
het, badevekt eller BMI alene som avgjor
om du har noe a vinne pa a kvitte deg
med fem kilo. Og du kommer ikke uten-
om trening hvis du skal klare 4 holde
den nye vekten etterpd. Sa glem alt om

slankekurer i tradisjonell forstand. A gi
ned i vekt pd en helsebringende, fornuf-
tig mate handler om 4 kombinere den
riktige maten med den riktige trenin-
gen. Det er nettopp et slikt program vi
har skreddersydd til deg for de neste ni
ukene.

Det farligste av alt

Helsemyndighetene bruker fremdeles
BMI (kroppsmasseindeks) som male-
stokk for om nordmenn er overvektige
eller ikke. Men forskning viser at man
godt kan ha altfor mye farlig magefett
selv. med en BMI innenfor de anbefalte
18,5-25. Livvidden og forholdet mellom
midje- og hoftemadlet er en langt bedre
rettesnor. Her hjemme har bl.a. slanke-
firmaet Grete Roede AS kombinert de
to metodene i flere ar. Ifplge fagkonsu-
lent Unni Vade bruker de standar- W

Av kostholds- og treningsekspert Martin Kreutzer og journalist Pia Beltoft Nielsen - Foto: Steen Evald 37
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1 Planlegg det perfek-
ete tidspunktet.

Nar du star overfor det
stykket arbeid deter a
ga ned fem kilo, gjelder
det a treffe med timin-
gen. For a lykkes med
prosjektet, ma du veere
motivert, og samtidig ha
en kalender med plass
til mer mosjon og sun-
nere maltider. Stresser
du med alt mulig annet,
har du ikke overskudd til
a yte en ekstra innsats,
og da er prosjektet dpmt
til & mislykkes.
Selvfplgelig er det
plass til litt festligheter

i ny og ne, men ser du
allerede na at arbeidet
og private avtaler tarner
seg opp, sa utsett vekt-
tapet en tid.

O Har du en BMI pé over 25?

5 LIps foret
vellykket vekttap

2 Finn din motivasjon.

eTenk npye gjennom
hvorfor du vil ga ned fem
kilo — og hvorfor akku-
rat na.

Det gjelder & veere
motivert allerede fra
dag én, slik at du hele
tiden har fokus pa malet
—sarligide periodene
du blir fristet til
a fravike mat- og tre-
ningsplanen.

Skriv gjerne ned moti-
vet pa et ark, og heng
det opp pa et synlig sted,
f.eks. pa kjpleskapet.
Informer ogsa familien
og venner om prosjektet,
slik at de kan stgtte deg
hele veien, og hjelpe deg
a holde fast ved de gode
intensjonene hvis det
butter litt.

renger du a ga ned?

Hvis du er i tvil om hvorvidt du vil fa en sunnere kropp av a slanke deg,
sa ta var lille test. Kan du svare ja pa ett eller flere av spgrsmalene, vil du med stor
sannsynlighet ha god nytte av a ga ned (minst) fem kilo.

O Maler du merenn 8o cm (menn 94 cm) rundt livet?
O Har kroppen din en synlig epleform nar du ser deg i speilet fra siden?

O Er hofte/midje-ratioen* over 0,85 (menn 1,0)?
O Har du heyt blodtrykk eller kolesterol?
O Erdu arvelig disponert for sukkersyke eller hjerte-karsykdommer?

*¢cm rundt hoftene/cm rundt livet.

3 Belgnn deg selv!
eAhaen gulrotisik-
te kan holde motivasjo-
nen oppe, men da ma
den veere av den rikti-
ge sorten. Gjgr godteri,
kaloririke kaker og alko-
hol til en sjelden belgn-
ning som spares til spe-
sielle anledninger, og
ros i stedet deg selv med
utsikten til en tur pa spa,
en kveldstur med en ven-
ninne eller en god film.
Da nyter du frukte-
ne av dine anstrengelser
uten a gdelegge noe —og
slipper a vakne med dar-
lig samvittighet etter en
kveld med masse fet mat
og smagodt. Men for all
del: Det er selvsagt rom
for litt spt hygge en gang
imellom.
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En liten pause fra gode vaner
gir ny energi til 3 fortsette
a leve sunt.

5 Gi deg selv

elitt pusterom

Gyver du Igs uten pau-
se 10—12 uker pa rad, risi-
kerer du & ga helt tom.
Du har stgrre sjanse for
a lykkes dersom du fra
tid til annen unner deg

4 Bytt strategi
eMonotonierdin

verste fiende nar du vil
ned i vekt, for kroppen er
en mester nar det gjelder
a tilpasse seg én bestemt
behandling. Trener og

te fritt, gikk de betydelig
ned. Det understreker
hvor viktig det er a varie-
re strategien.

Mentalt blir det ogsa
mye lettere & holde diet-
ten ndr du far variasjon,

en uke der du spiser litt
ekstra og trener litt min-
dre. Sa hvis du vil fortset-
te etter uke 9 i program-
met, sa ta en friuke forst.
P& den maten lader du
batteriene, og blir klar til

WELLCOME IMAG

Genforsker Cecilia Lindgren:

Magefettet er
viktigst a fa bort

— Vi har lenge visst at epleform

gir gkt risiko for d utvikle hjerte-
karsykdommer, type 2-diabetes og
visse krefttyper. Men nd har vi funnet
ut at enkelte av genene som pavirker
hvordan fettet fordeles pa kroppen,
sitter pa de samme genene som bl.a.
pavirker kolesterol og blodsukker, for-
teller den svenske genforskeren Cecilia
Lindgren ved Wellcome Trust Centre
for Human Genetics ved University of
Oxford. Hun star i spissen for verdens
hittil starste studie av genenes be-
tydning for fedme og fettets plasser-
ing pa kroppen, GIANT Consortia, som

spiser du pa samme
mate i uke etter uke, gko-
nomiserer den med kref-
tene, slik at du forbren-
ner stadig feerre kalorier.
I nye underspkelser der
deltakerne vekslet mel-
lom dager med fa kalo-
rier og dager da de spis-

» dene til Verdens helseorganisasjon for
4 avgjore hvor helskadelig fettet reelt
sett er.

En ny dansk undersgkelse viser at
66 prosent av kvinnene har en livvid-
de over de anbefalte 80 centimeternin-
ger. Her ligger BMI-en vanligvis i den
gvre enden av normalen. Men det fin-
nes ogsa sakalt tynnfedme, hvor en per-
son kan ha faretruende mye fett mel-
lom innvollene selv om hun ser slank ut
og har lav BMI. I Danmark gjelder dette
anslagsvis 15 prosent av normalvektige
kvinner. I likhet med andre overvekti-
ge, har de gkt risiko for en rekke livss-
tilssykdommer. Fett mellom innvollene
er nemlig svaert aktivt. Det danner farli-
ge stoffer (adipocytokiner), som skaper
kroniske betennelser, og gker risikoen
for bl.a. blodpropp, diabetes, hgyt blod-
trykk, visse krefttyper samt demens.

iform.nu

foringen klarer a fplge
en plan slavisk mange
uker i strekk. Tren pa en
ny mate en gang imel-
lom, og ha én slanke-
fri dag hver uke. Da gir
du rett og slett kroppen
et sjokk som stimulerer
vektnedgangen. tid.

a gaigang med et par
tgffere uker med fa kalo-
rier og mye aktivitet.

En ekstragevinst er at
du forhindrer at kroppen
garidvale, noe som fort
kan skje hvis du sparer
pa kaloriene over lengre

Det betente magefettet er en tikken-
de bombe for helsen. Ved 4 kvitte deg
med det overfladige, blir du sunnere
som ved et trylleslag. Samtidig kan du
glede deg over en helt ny kropp nar du
ser deg i speilet.

Magefettet har spesielt lett for 4 sette
seg hvis du har arvelig tendens til eple-
form, og stresser mye og sover lite i en
periode. Men det har ogsa én stor for-
del. Det er relativt enkelt 4 bli kvitt. De
siste arenes forskning viser at en malret-
tet innsats gir resultater.

Hvis du allerede har provd 4 kvit-
te deg med ekstrakiloene uten hell, og
derfor tenker at det er helt umulig, sa gi
slankestrategien var en sjanse. Du md
ikke avsta sa mye. Du kan faktisk
nyte livet samtidig som du kvit-
ter deg med de strategiske
kiloene. O
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bygger pd data fra 124 000 mennesker
fra hele verden.

— Forelgpig har vi identifisert 13 nye
gener som pavirker fettfordelingen,
og sju av disse genvariasjonene har
mye stgrre effekt pa kvinner enn pa
menn. Jeg tror ikke det betyr at vi
har feerre muligheter til & unnslippe
var genetiske skjebne, men dette er
et omrade der det trengs mye mer
forskning for d avdekke sammenhen-
gene, sier hun.

Den store studien viser ogsa at
genene som har betydning for om du
blir overvektig, er helt andre enn de
som bestemmer om fettet legger seg
rundt magen eller pa larene, hoftene
og baken. De genene som generelt
sett gjar oss tykke, er naermere knyt-
tet til appetittreguleringen enn til
utviklingen av livsstilssykdommer.

Litt mgrk sjokolade er
det ogsa plass til de
neste ni ukene. Velg
en variant med minst i
70 prosent kakao.
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Behold musklene, og ga ned
pa den riktige maten

En kjapp slankekur kan veere fristende nar man vil ga
ned et par kilo. Men det er en skikkelig darlig idé.

M 19 av 20 legger pa seg alt igjen —og mange blir tykkere
enn for.

I Jojokurer gker risikoen for blodpropp i hjertet med
opptil 70 prosent.

I Vekttapet blir trygt og bra hvis du beholder
muskelmassen og bare mister fett. Det krever mosjon og et
smart sammensatt kosthold med mye protein og matvarer
som gjor deg mett med feerre kalorier. Det er en slik plan du
far av oss pa disse sidene.

¥ i/
fc "trinn

| —2kg —3 kg

ffekten Du nermer deg nivaet der utslag i vaeskebalansen ikke Du er etter hvert blitt to-tre centimeter tynnere rundt
isk det lenger kan tilslgre vekttapet. Na mister du fett hver dag,  livet, og det legger etter all sannsynlighet bade du og
at dukom-  og helsen blir bedre og bedre for hver uke som gar. omgivelsene merke til.

mer i kalori ykdom- Lgpere har allerede redusert belastningen pa knaer- Ansiktet vil trolig ogsa veere litt mer markert, slik
dtrykket og  ne med 4-5000 kilo for hver eneste kilometer de hartil-  at eventuelle dobbelthaker eller fett pa kinnene synes
bakelagt! Det gir mindre risiko for skader. mindre. Resultatene begynner i det store og hele a bli
e uken, vil de Vekttapet er ogsa i ferd med a bli synlig. Som en bade mer synlige og malbare. Det gir ny motivasjon til
ld som kommer tommelfingerregel mister du én centimeter rundt livet a std pd i de kommende ukene, helt til du til slutt nar
etilenmerruti-  for hvert kilo du gar ned, sa nd er du ca. to centimeter det endelige malet.

slankere rundt livet.

iform.nu
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Epleformen skjuler det farlige fettet

Fem overflpdige kilo pa magen er mye viktigere a fa bukt med enn fem kilo ekstra pa rumpe og lar.
Kroppsfasongen er en rettesnor for hvor mye du vil tjene pa a ga ned fem kilo. Selv om gener betyr
mye for hvordan du ser ut, betyr livsstilen enda mer.

Dy hga,
det farligs g
fettet .

Hvis du er slank rundt
livet, er du trolig allerede
godt beskyttet mot en
lang rekke sykdommer.

Du kan fa deg selv ut av
faresonen for en lang rek-
ke sykdommer ved 3 kvitte
deg med fett rundt livet.

Mage: Nar du legger pa
deg, setter fettet seg van-
ligvis pa hofter, bak og lar,
og i mindre grad mellom
innvollene. Magefett leg-
ger seg seerlig rett under
huden, der det ikke gjpr sa
stor skade.

Mage: Nar du legger pa deg,
ser du det vanligvis pa magen.
Hpyst sannsynlig har du ogsa
fett rundt innvollene. Et farlig
fett som belaster kretslppet ved
konstant a sende fett og koles-
terol ut i blodet, og som gker
risikoen for hjerte-karsykdom-
mer. Fettet frigir ogsa visse far-
lige stoffer, adipocytokiner, som
kan gke risikoen for bl.a. diabe-
tes, kreft og demens.

Hofter, rumpe og lar:
Fettet sitter primaert

i disse tre kvinnelige
lagrene. Hvis du sam-
tidig har en slank midje,
er trolig det meste fet-
tet av den sunne typen.
Det utsiller til og med
hormoner som redu-
serer risikoen for type
2-diabetes og hjerte-
karsykdommer.

Lever: For mye magefett svekker
insulinfglsomheten, slik at du ikke
kan regulere blodsukkeret ordent-
lig. Bukspyttkjertelen vil pumpe sta-
dig mer insulin ut i kroppen, og det
kan fore til diabetes. Man vet ikke om
magefettet oppstar fordi pumpen
ikke virker, eller omvendt, men de to
faktorene henger sammen. Mosjon
er et utmerket middel til & holde styr
pa bade magefettet og insulinfpl-
somheten.

Bildemanipulasjon: Henning Dalhoff - Foto: Steen Evald

—5 kg

—4 kg
#

Na kan du for alvor bade se og kjenne resultatene av
vektnedgangen. Fire kilo mindre synes tydelig hos de
fleste, og du begynner kanskje & fa positive kommenta-
rer fra kjeeresten din, barna, venninner og kolleger.

Hvis du lgper regelmessig, kjenner du at du er blitt
klart lettere og raskere, og at vekten ikke hindrer deg
like mye som far. Du lpper faktisk 10 sekunder fortere
per kilometer.

iform.nu

Forvandlingen er tydelig for bade kroppen din, gyne-
ne dine og omverdenen. Et hgyt blodtrykk har falt med
10 prosent, og kolesterolet og blodsukkeret er betyde-
lig forbedret. Samtidig kan du stramme inn beltet to—
tre hakk, og bade ansiktet og resten av kroppen er blitt
merkbart slankere.

De siste kiloene er ofte de mest gjenstridige, sa man-
gler du det siste for @ komme i mal, kan det hjelpe 3 gi
pa litt ekstra de siste ukene. Veer litt mindre sosial, og
kjgr pd med trening og sunn mat.

-
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Uke 1-3:

Slik skal du spise

De kommende tre ukene skal du ha fokus pa sunn, naeringsrik og
fettbalansert mat. Styrk slankeprosessen med disse radene:

Drikk minimalt med vin og alkohol: Glem alle lovprisninger av
vinens hjertevennlige sider. Sett fra et mageperspektiv er det ytterst
uheldig a nyte stprre mengder alkohol. Bade vin og drinker setter fart
i fettavleiringen, og motarbeider slankeplanen. Reduser forbruket til
maksimalt to—tre glass i uken.

Fa ro i sjelen: Dette radet

Kostholdsekspert Anne Larsen:

Et mellommaltid bygger bro

Hovedmaltidene skal mette og gi deg viktige naeringsstoffer, men mellom-
maltidene er minst like viktige. De bygger bro mellom de stgrre maltidene,
derfor kan de gjerne fylle litt for at du skal vaere mett fram til neste maltid.

FROKOST

FORMIDDAG

150 g grapefrukt +2 dl 150 g gulratter 150 g romanosalat +125 g 100 geple+50g
yoghurt med 0,1 % fett +50 g gulost (10+) kylling +11ts olivenolje cottage cheese +10
+25g mandler +20gparmesan+10 g parangtter
gresskarkjerner

Byggflakgrat (se matkort) 100 g red paprika 1skive grovt rugbrad +1egg 1skive knekkebrpd
+te/kaffe med +50 g cottage cheese +75 g reker +1ss majones (fullkorn) + 50 g ost
2 dl ekstralett melk +10 g solsikkekjerner +1 potte brgnnkarse (10+) +1appelsin
2,5dlyoghurt +125g 150 g gulrot 125 g rgykelaks +200 g Tdl skyr +50 g blabzr
epleterninger +25g +5 parangtter + 25 g dampet brokkoli +1grovt +frisk mynte
mandler torkede aprikoser/ rundstykke

mandler
Omelett (2 egg, 1ts olje, 25g rugbred 50 g rugbred +1tssennep+  Avokado med cottage
50 g ruccola, 100 g cherry- ~ +7 avokado 100 g kokt kylling cheese-salat
tomater) +1skive rugbred ~  +sitronsaft +brgnnkarse (se matkort)
75gmango+75g 50 gost (10+) +150 g 100 g romanosalat +75 g 75 g ananasterninger
papaya +15dlskyr+15g gulrptter bladselleri +100 g kylling +50 g cottage cheese
parangtter +2 ts majones + koriander +20 g hasselngttflak
Smoothie: 2 dl skyr +1dl 2xg+3rugbrgdpinner | 125gkylling+100 gromano-  125geple+25g
eplemost +100 g frosne +te/kaffe med melk salat +; avokado valngtter

bringebaer +1ts lakris-
pulver +2 ts linfrgolje

2 speilegg +20 g bacon
+150 g bakte tomater

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)

Smoothie: 1dl eple-
most +1dl ananasjus +
1ts hvetegress + % kiwi
+7% banan +% mango +
Tisbiter

LUNSJ

+sitronsaft

30 g quinoa +100 g gulrot
+75 g rgd paprika +15 g
hakkede valngtter +100 g
rgykelaks

ETTERMIDDAG

Terninger av % kiwi

+7 banan +% mango +
50 g ananas + litt frisk
mynte+10 g
kokoschips +1dl skyr

handler ikke direkte om maten,
men det rommer indirekte
kalorier. Stresshormonet kortisol
underminerer dremmen om

a lirke bort fettet fra magen hvis
du mer eller mindre permanent
gar rundt med stprre mengder

i blodet.

KVELD

Ca. 450 kcal

125 g laks +200 g brokkoli
+20 g sjalottlgk +150 g aspargespoteter
+1ts olivenolje

125 g lammefilet + 250 g bakte rotfrukter
(potet, rodbete, persillerot, frisk timian) + 2 ts
rapsolje + finhakket persille

Suppe: 250 g gresskarkjgtt + 11gk i terninger
+litt rgd chili + 1ts olivenolje + saft av
Tappelsin +vann (til passe konsistens)
+en halv kopp red fullkornris +100 g kylling

% porsjon torskefilet + varm salat av full-
kornris, erter, perlelgk og hasselngttflak
(se matkort)

Kylling med bgnner, tomater og quinoa
(se matkort)

150-200 g kjott + 75 g (terrvekt) fullkorn-
spagetti+200 g spinat +1fedd hvitlgk
+litt stott chili

100 g kyllingbryst + 200 g dampet spinat
+150 g bakte potetterninger +1ts olivenolje
+frisk timian

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



UKE 2 | LGk FORMIDDAG LUNSJ ETTERMIDDAG  KVELD

Ca. 300 kcal Ca. 150 kcal Ca. 350 kcal Ca. 250 kcal Ca. 450 kcal

Byggflakgrat (se matkort) 50 ggulrot+15g 50 g rugbrad +100 g salat + Tappelsin 100 g bakt torsk +150 g grgnne bgnner +100 g
+te/kaffe +2 dl X-lettmelk  mandler +1dl skyr 100g kokt kylling +150 g tomater ~ +5 g valngtter tomater +150 g aspargespoteter +1ts rapsolje

200 g eple/paere 100 g appelsin

+15 g parangtter +100 g revet gulrot

+3 55 skyr +15s rosiner og

15 g mandler
1rosa grapefrukt 25 g rugbred Sandwich: 60 g fullkornbrad 1bakt eple Suppe: 1 bunt kokt/blendet brokkoli + litt grenn
+150 gananas+30g +50 g gulost (10+) +10 g majones +50 g salat, + Y% dlkald skyr chili, hvitlgk og karri + 2 ts rapsolje + 125 g
kokoschips +15 g rosiner +75 g rgd paprika 100 g kylling + 50 g tomater +15g mandler kyllingindrefilet
+50 g agurk

150 g bladselleri med 100 g appelsin

50 g smereost (10 +) +100 g mynte

med krydderurter +25 g mandler
Grpt: 50 g havregryn 75gananas 200 g bakte rotfrukter (redbete, ~ 75gananas 125 g lakseterninger (pa spyd) + 200 g dampet
+vann +1dl X-lettmelk +75ggulrot+50 g gulrot, persillerot) +1ts + 75 g mango/ brokkoli +100 g dampet spinat + 50 g svart
+50 g eple +10 g para- ost (10+) olivenolje + litt sitronsaft papaya+20g fullkornris + sitronsaft
ngtter og 1ts agavesirup +125 g kylling kokoschips

Smoothie: 1dl skyr
+1dl eplemost +100 g

125geple+25¢g
ristede valngtter

frosne bringebaer +11ts agavesirup

+vaniljekorn +1ts

lakrispulver
2 blptkokte egg 100 g grapefrukt Sandwich: 100 g rugbrgd +50 g 50 g cott. cheese 125 g kylling + 250 g bakte r@dbeter, rede poteter,
+50 g rugbrgdpinner +150 g bladselleri ruccola +100 g rgykelaks +50 g bldbaer + persillerot + frisk timian +15ss rapsolje + vanlig
+kaffe/te +2 dl melk 20 g solsikkekjerner  grgnn salat + itt sitronsaft

UKE 3 | [0k FORMIDDAG

Ca. 300 kcal Ca. 150 kcal Ca. 350 kcal

LUNSJ ETTERMIDDAG

Ca. 250 kcal Ca. 450 kcal

KVELD

Grgt: 50 g havregryn Smoothie: 2 dl eple- Tomatsalat: 150 g tomater 75 gananas 125 g posjert laksefilet + 250 g dampet
+vann +1dl X-lettmelk most +100 g spinat +1tsolivenolje + 50 g rgdlgkringer ~ +1dlIskyr+20 g brokkoli +200 g bakt st-/rad potet
+50 g blabaer+og15g +1ts ingefaer +125 g kylling mandler rgrt med

ristede, hakkede valngtter

+1ts linfrgolje

150 g gulrot

+50 g ost (10+)
50 g havregryn +2dl 125geple
X-lettmelk + 5 g rosiner +100 g gulrot

+20 g mandler

125 g kylling +100 g romanosalat
+ % avokado + sitronsaft

vaniljekorn

valngtter

Salat:200 g eple/
pare +20 g ristede

7 avokado + cottage 60 g fullkornpasta + grov pesto (basilikum,

cheese-salat
(se matkort)

hvitlgk, 1ts olivenolje, 15 g parmesan, 15 g
ristede pinjekjern.) + 200 g dampet brokkoli

125geple+150 g 1,5dlyoghurt+50 g
gulrot +20 g mandler blabaer +10 g
parangtter

Byggflakgrat (se matkort)  1appelsiniterninger 2 hardkokte egg + 50 g rugbrad 125geple+50g 125 g entrecote (av svin) +200 g fine grenne
+1kopp te/kaffe +15g mandler +100 g tomat +100 g agurk cottage cheese bgnner (dampede) +11s olivenolje
+dl melk +10 g parangtter +25 g fullkornris

Smoothie: Tkiwi +2dl Salat (200 g appelsin,

skyr +1dl eplemost blabzr og eple) +3 s

+11s revet ingefaer skyr +15 g valngtter

+ ts linfrgolje
200 g valgfri frukt +1,5dI 200 g gulrot, blad- Burger (60 g grovt rundstykke, 50 g blabaer +20 125 g kylling +150 g ovnsbakte potet-
skyr + frisk mynte +20 g selleri og eple + saft 5g majones, 1dryss karri, 100 g g kokoschips +1dI terninger + bredbladet persille +1ss
svisker +10 g parangtter avlappelsinog50 g kylling, 50 g romanosalat, 30 g yoghurt olivenolje +150 g dampet brokkoli/spinat

ost (10+) halvtgrkede tomater, 100 g agurk,

redlpkringer)
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Martin Kreutzer:

Flett inn mosjon
i hverdagen

Nar du ikke har én ledig side

i kalenderen, kan det vaere vanskelig
a se for seg nar du skal trene. Her er
tre gode rad:

1. Sta tidlig opp: Setter du klokken
pa vekking en halv time tidligere
enn vanlig, kan du rekke en gkt

f@r resten av verden vakner. Husk

a legge deg tilsvarende tidlig om
kvelden, f.eks. ved a sla av tv-en far
du pleier a gjare det.

2. Utnytt tidslommene: Ga en tur

i lunsjpausen, ga videre til neste
bussholdeplass i stedet for a sta og
vente, og ta sykkelen til butikken.

3. Kombiner transport og trening:
Ta sykkelen i stedet for 4 sitte fast

i trafikken, eller lgp til jobben hvis
du har tilgang til dusj der. Ta even-
tuelt med klesskift dagen far.

Program

MANDAG IS

Styrke

Intervaller

Hverdagsmosjon
m Styrke
Hverdagsmosjon
Spurttrening

44

| FORM 1/20T1

Uke 1-3:

Slik skal du trene

De neste tre ukene er det et mal 8 komme innien god
rytme og gjgre det til en vane a veere aktiv nesten hver
dag. @ktene skal bli en naturlig del av timeplanen, slik at
du klarer d holde fast ved dem lenge.

................................................................................................

Styrke

Hensikt: Stimulerer kroppens store muskelgrupper, slik at de for-

brenner flere kalorier, bade mens du er aktiv og resten av dggnet.

Samtidig sikrer den pkte muskelmassen at du ikke mister muskel-

masse mens du gar ned. Det kan fort skje hvis du bare driver med
kondisjonstrening.

De tre pvelsene nedenfor dekker grunnbehovet. Orker du mer, kan

du fa utarbeidet et stgrre program pa treningssenteret for 8 utfor-  :

dre kroppen enda mer. ‘

1. Armstrekkere

Antall: 3 x maksantallet du orker.

Slik gjor du: Legg deg flatt pa magen, og plasser hendene i gulvet
med skulderbreddeavstand. Skyv deg kraftig opp fra gulvet ved

a stramme ryggen og presse med armene. Senk deg langsomt og
kontrollert ned igjen. Ta ett minutt pause mellom hvert sett.
Ekstra hardt: Orker du mer enn 15 repetisjoner, kan du gke belast-
ningen med en ryggsekk eller vekter.

2. Knebgy

Antall: 3 x10

Slik gjor du: Sett hendene i siden, og bpy knaerne til de danner en
vinkel pd 9o grader. Knaerne ma ikke vandre ut over taerne. Du skal
lene deg litt bakover, omtrent som nar du setter deg pa en lav stol.
Ta ett minutt pause mellom hvert sett.

Ekstra hardt: Klarer du mer enn 20 sett, gjgr gvelsen pa ett bein.

3. Kroppshevinger

Antall: 3 x 10

Slik gjor du: Finn en karm, et lekestativ eller noe annet du

kan trekke deg opp i. Ta tak hgyt oppe med litt mer enn
skulderbreddeavstand i et overhandsgrep. Hold kroppen rett, og
trekk deg opp ved hjelp av ryggmusklene. Er det for hardt, kan du
ta sats fra gulvet og ngye deg med a senke deg kontrollert ned.
Alterningerativt kan du legge deg under en solid bordplate og |gf-
te deg opp til kanten. Ta ett minutt pause mellom hvert sett.

................................................................................................
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Kondisjon

Hensikt: Far fart pa stoffskiftet, slik at du for alvor far i gang for-
brenningen. Du bestemmer selv om du vil Igpe, sykle, svpm-

me eller ga langrenn — det viktigste er at du fglger den oppgitte
tiden og intensiteten. Foruten a brenne masse kalorier, pavirker
treningen psyken. Nar du kjenner at pulsen bruser, blir du minnet
om hvor fantastisk kroppen din er, og det motiverer deg til a hol-
de fast ved gode matvaner. Begge gktene er intensive, for at du
skal forbrenne mest mulig pa kortest tid.

Intervaller

45 minutter: 10 minutter oppvarming med lav intensitet + 4 x 2
minutter sveert intensiv trening, der pulsen er oppe over 9o pro-
sent av maks (ta 2 minutter aktiv pause mellom settene, der du
forblir i bevegelse) + 20 minutter med lett til moderat intensitet.

Spurttrening

45 minutter: 10 minutter oppvarming + 10 x % minutt sprint med
sveart intensiv belastning (2 minutter aktiv pause mellom settene,
der du forblir i lett bevegelse) + 10 minutter med lav intensitet.

Hverdagsmosjon

Hensikt: Fyll de sma hullene i hverdagen med lett mosjon som
ikke krever omkledning eller dusj. Sykle til jobben, ga i trapper, sta
ved bordet og ga en tur. Samle minst 30 slike minutter hver dag.
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