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FAETT
KOMPLETT

SUCCE
PROGRAM

FARVAL TILL
MAGVALKEN

pa 8 veckor

Magen hamnar alltid i top-
pen pa klagolistan nar vi
fragar er | FORM-ldsare om

ni vill férandra nagot pd era
kroppar: "Vi ar beredda att
gora nastan vad som helst
for att fa bukt med magfet-
tet”, sdger manga av er.

Det sa bland andra Betina,
Anja och Anke for atta veckor
sedan. | FORM tog dem pa
allvar! Tranaren Michelle
Kristensen skraddarsydde

en plan dar hon kombinerar
alla medel mot magfettet
som hon kanner till. Om det
fungerade? Absolut! Valkom-
men till | FORMs effektiva
mag-bootcamp.

iform.se

etina var irriterad pa magfettet

som villde ut 6ver byxlinning-

en ndr hon satt ner. Anja var

trott pa sin putande mage som
envist holl sig kvar, aven nar hon gick
ner i vikt. Och Anke hade matt daligt i
aratal av en svullen mage.

Dérfor tvekade ingen av dem en
enda sekund, ndr de plotsligt fick er-
bjudandet att prova | FORM-tranaren
Michelle Kristensens malinriktade
strategi mot fettet pa magen. Alla hade
ett midjematt pa Over 80 centimeter
och det var ddrmed inte bara till kos-
metisk, utan ocksa halsomdssig fordel
att bli nagra centimeter smalare om
midjan.

For mycket magfett 6kar bland an-
nat risken for diabetes, blodpropp, for-
héjt blodtryck, cancer och demens.

Det formildrande med magfettet ar
att man till en viss grad kan bekdmpa
det malmedvetet. | FORMs tréningsex-
pert Michelle Kristensen vagade darfor
ge de tre kvinnorna en garanti: Foljer
ni min plan till punkt och pricka har ni
platta och sunda magar om atta veckor.

Michelles strategi omfattar bade en
rad kostrad och ett traningsprogram. En

Magprogram: Michelle Kristensen - Efter-foton
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lyckad viktminskning beror till 80 pro-
cent pd kosten. De sista, men viktiga, 20
procenten kan man tacka traningen for.

Kostplanen kraver ingen kalorirdk-
ning eller vagning av maten. | stéllet
utesluter den kolhydraterna av typerna
brod, ris, pasta och socker.

— Flera studier visar att kvinnor med
mycket magfett ofta ar kansliga for kol-
hydrater, vilka far blodsockret att stiga
mycket och bilda for mycket insulin.
Utover att slita pa kroppen och oka ris-
ken for sjukdomar betyder det rorliga
blodsockret att de blir hungriga fortare,
i synnerhet pa kolhydrater som de om-
bildar till magfett om de inte forbranns.

Appelformade  kvinnor  har  ofta
ocksa for mycket av stresshormonet
kortisol i blodet. Det far dem att sukta
efter fett och socker vilket gor att de
lattare gar upp i vikt.

Sa "vita" kolhydrater &r tabu. | gen-
gald far de massor av mattande protei-
ner fran exempelvis fisk, kétt och dgg.

Traningsplanen bestdr av &vningar
i gymmet och trdning som kan utdvas
utomhus. All tréning gynnar ditt mag-
projekt och Okar din fettférbranning -
inte minst pa magen. O

: Steen Evald - Fore-foton: Karen Lyager Horve 17
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Anke Nielsen, 46 ar:

Jag mar bara
sa bra

Anke kommer att fortsitta
takterna med hard trining och
hdlsosam mat. Hon kan knappt
forsta hur bra hon mar efter bara
atta veckor!

—Jag ar forvanad over att jag kla-
rade av att halla riktlinjerna, men
jag fick blodad tand allteftersom
kladerna borjade bli slappare och
mattbandet fick kortas.

Jag har under manga ar haft
uppbldst mage och matt daligt.
En kost helt utan kolhydrater har
visat sig vara ratt for mig och mitt
valbefinnande.

Jag ar stolt over att jag har varit
pa gymmet tre ganger i veckan de
senaste tvd mdnaderna. Och jag
ar mycket overraskad over hur latt
det har varit att 13ta bli sdtsaker.
Jag harimanga ar atit godis varje
dag och varje gang sagt till mig
sjalv att nu ar det slut med det.
Det ar dumt att jag har gett min
kropp sa mycket daliga saker.

Efter min viktnergdng mar jag
sa bra att jag ar skyldig mig sjalv
att fortsatta trana och ata enligt
kostplanen. Jag vill ga ner nagra
kilo till och behdlla den livsgladje
som jag kanner nu. Maten ar
jattegod, sa det ar absolut inte ett
straff att fortsatta.

I sommar ska jag ut och cyklai
skogen pa min mountainbike och
borja ro. Det ar underbart att vara
i god form —och i det stora hela

ma sa bra.
FORE EFTER
Midjematt 87cm
Vikt 69,9 kg @
iform.se
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HAR GATT NER
7 KILO OCH10 CM
RUNT MAGEN

FORE EFTER
Midjematt 85cm @
Vikt 68,3 kg

Anja Hyldborg, 39 ar:

Antligen blev jag av med min putande mage

Anja har testat flera viktminsknings-
kurer, kimpat med jojo-vikt och inte
haft platt mage de senaste 15 dren. Det
har hon nu — hon har faktiskt gatt ner s3
mycket att hennes man har bett henne
att inte férlora mer vikt!

— I borjan av de atta veckorna sa Michelle
nagot som var traffande: "Manniskan
skall inte leva for att ata, utan ater for
att leva”. Jag har tankt mycket pa det
eftersom det ju dr sant.

Efter min forsta graviditet borjade min
vikt pendla. For mycket kakor, god mat (i

iform.se

stora portioner) och vin satte sina spar.
Lyckligtvis har jag alltid haft lite disciplin,
sa det har bara handlat om 5—6 kilon,
men det har varit tillrackligt for att pa-
verka mig negativt. Efter varje viktminsk-
ning har jag lagt pa mig alltigen. Nér jag
slapper kontrollen foljer en period med
overatning, trostatning och forkarlek till
sotsaker. Mitt férhallande till min vikt har
varit katastrofal, och oavsett om jag har
vagt 72 eller 64 kilo har jag alltid haft en
irriterande putande mage.

Att borja varje morgon med att dricka
en halv liter vatten har varit svart. Jag
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ar aldrig riktigt torstig, men jag kanner
faktiskt att det gor gott att borja dagen
sa—och da gor jag det ju garna dnda!

Jag arvanvid att trana, men det har
forvanat mig hur Iatt programmet har
varit. Sjalvklart har det varit en del hack-
ande och forberedelser, men det blev
snabbt till en vana. Det handlar om att
vara forutseende och exempelvis tanka
pa morgondagens lunch nar jag lagar
middag.

Tank att ratt mat kan utratta sa mycket
for magen pa sa kort tid! Jag kan inte
sluta att gladjas over det.

| FORM 6/2012 19
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HAR GATT NER

9 KILOOCH6 CM
RUNT MAGEN

Nar hangmagen
forsvann fick jag
mycket mer energi

Betina har minskat tva byxstorlekar och fitt en hilsosammare relation
till mat: Nu &ter hon bara nér hon &r hungrig och behéver maten. Hon
har ocksa fatt mycket mer energi av sin stora viktminskning.

—Jag har lange velat ga ner i vikt, men jag tycker att det har varit svart.
Jag har forgaves kaimpat med vikten nastan varje dag innan jag traf-
fade Michelle. Eftersom jag sitter ner mycket pa jobbet har det varit en
mycket obehaglig kansla nar magen liksom har hangt ut dver byxlin-
ningen och byxorna har skurit in i magen!

Jag har njutit av att vara med i magprojektet i atta veckor. Att
traningsprogrammet bade bestod av styrke- och pulsévningar var top-
pen. Det tog lite tid att lara sig alla dvningarna, men nar de val satt i
ryggmargen klarade jag av programmet pa 45 minuter. Jag har tranat pa
gymmet tre gdnger i veckan utan att fuska en enda gang.

Jag kom fort pa att jag skulle ta med mig traningsvaskan till jobbet och ga
direkt till gymmet, sa att soffan inte lockade mig nar jag kom hem trétt.

Kostférandringarna gick ocksa bra. Det handlade bara om att laga
mat till ndgra dagar och storhandla en gang i veckan. | perioder har jag
dock saknat lakrits, men da har jag 4tit mandlar med lakritspulver pa i
stallet, och da gick det bra.

Det var jatteskont att min mat inte skulle raknas och vagas, och att
jag kunde ata mig harligt matt med gott samvete.

Jag héll humoret uppe nar folk sa att de kunde se att jag hade gatt
ner i vikt. Det gjorde mig stolt och glad och fick mig att kampa vidare.

Nu kan jag springa utan att vila och jag dr inte trott pa samma satt
langre nar jag kommer hem. Det ar underbart!

FORE EFTER
Midjematt 82cm
Vikt 80,5 kg @

20 | IFORM 6/2012
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Ditt traningsprogram
Traning pa gymmet
Traningsprogrammet bestar
bland annat av tre dagars
traning pa gymmet. Trana till
exempel pd mandag, onsdag
och fredag.

Det ar totalt 10 6vningar —som
passar ihop parvis (A + B). Nar
du har utfort ett set dvningar
ska du ha tvd minuter av fri
konditionstraning. Har ar det
meningen att du ska fa fart pa
pulsen i en cardiomaskin.

Exempel: Utfor dvningarna 1A
+1B tva ganger. Spring sedan
tva minuter pa I6pband (eller
ro). Utfor sedan évningarna 2A
+ 2B tva ganger och sd vidare.

M De forsta fyra veckorna ska
du utfora 2 set a 15 repetitio-
ner. Det innebar att du under
varje pass ska gora A-ovningen
15 ganger, sedan vaxlar du 6ver
till B-6vningen 15 ganger — och
sa repeterar du allt en gang.
Varje 6vning ska alltsa utféras
tva ganger.

M Efter fyra veckor kan du
garna oka vikten i 6vningarna
och gora 3 set a 12 repetitioner.

B Nar du vaxlar mellan styrke-
och konditionsévningar slar
du flera flugor i en small och
traningstiden blir begransad.
Omvaxlande hard och intensiv
traning ar magvalkarnas varsta
fiende — och darfor din van!

M Traning utomhus

Pa de fyra utomhusdagarna,
nar du vilar fran gymmet

ska du antingen springa,
cykla, simma, ro eller ga i raskt
tempo i 30—60 minuter om
dagen. Pa veckans vilodag ar
det en bra idé att ga en lang-
sam runda.

iform.se
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SA HAR SKA DU TRANA

UPPVARMNING:
8 minuter pa roddma-
skin eller crosstrainer.

1A: Kndb6j pa bank med vikt

Utgangsposition: Stall dig framfor en
bank med en vikt i handerna och med en
hoftbredds avstand mellan fétterna.
Rorelse: Satt dig ner sa att din rumpa
knappt nuddar banken, och res dig upp
till utgdngspositionen igen.

OBS! Ha alltid halarna i golvet och dra in
magen mot ryggraden.

- — e

.
T

- 4

1B: Wood chop i kabeldrag

Utgangsposition: Hall handtaget i den hand som &r langst bort fran
maskinen och placera den andra handen ovanpa. Std med brett avstand
mellan fotterna och med vikten pa benet som &r ndrmast handtaget.
Rorelse: Dra handtaget ner mot motsatt kna och vaxla 6ver vikten till det
knat. Ga langsamt upp till utgangspositionen igen.

OBS! Spann alltid magen —den ska hjalpa dig att flytta handtaget —och
rotera sd lite som mojligt i hoften.

21
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2A: Utfall med en hantel i handen

Utgangsposition: Stall dig med hoger ben strackt
framfor det andra. Sta pa hdlen pa den framre foten
och pa tan pa den bakre. Hall en hantel i vanster
hand.

Rorelse: Boj i det framre benet, sa att det bakre knat
kommer narmare underlaget. Du ska ha lika mycket
vikt pa bada benen. Nar du ar cirka en centimeter
ovanfor golvet med det bakre knat reser du dig upp
till utgangspositionen igen.

OBS! Skjut fram brostet och for axlarna bakat. Kom
ihdg att ocksa utfora 6vningen efter att benen har
bytt plats.

£2

2B: Kabeldrag och tricepscurl i kabel

Utgangsposition: Stall dig med en hoftbredds
avstand mellan fotterna, ansiktet vant in mot
kabeln och hall stangen i strackta och upplyfta
armar. Boj lite i knana.

Rorelse: For armarna strackta nedat —sa langt
du kan komma. Boj i underarmarna sa att
handerna kommer upp till axlarna. For sedan
stangen nedat till strackta armar, och ga sedan
upp till utgdngspositionen igen.

OBS! Spann i magen och hall dverkroppen
uppratt.

som mojligt.

3A: Magbdjning
med benlyft

Utgangsposition: Lagg dig pa rygg
med strackta ben och armarna kor-
sade over brostet.

Rorelse: Lyft upp dverkroppen fran
golvet samtidigt som ena benet foljer
med. Nar du inte kommer langre

upp utan att du tappar spanningen

i magen, gar du ldangsamt ner till
utgangspositionen igen. Lyft nu det
andra benet och repetera.

OBS! Ga langsamt ner till utgangspo-
sitionen.

22 | FORM 6/2012
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3B: Russian twist med medicinboll

Utgangsposition: Satt dig pa baken med benen upplyfta och en
medicinboll i handerna. Sitt med rak ryggrad.

Rorelse: For bollen fran sida till sida samtidigt som du haller
kvar startpositionen med benen lyfta. Gor rorelserna s vida

OBS! Avsluta 6vningen om du faller ihop i ryggraden.

ik
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e
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3B: Brygga med inrullning av boll

Utgangsposition: Lagg dig pa rygg med benen pa bollen och
armarna ner utmed sidorna. Lyft upp rumpan fran golvet sa
att din kropp ar i en rak uppatgaende linje.

Rorelse: Skjut hoften uppat samtidigt som du for bollen in
mot dig. Ga langsamt ner till utgangspositionen igen.

OBS! Skjut upp hoften ordentligt och sa hogt som méjligt.

3A: Fallkniven pa stor boll

Utgangsposition: Lagg benen pa bollen samtidigt som
handerna ar placerade i golvet i linje med axlarna. Hall
kroppen helt rak och benen strackta.

Rorelse: Dra nu bollen in under dig genom att boja i
knana och spanna magen. Du far garna skjuta rumpan
lite uppat.

OBS! Avsluta 6vningen om du bérjar svanka i landryggen.

© |
Ar du | FORM-prenu- {

merant? D3 kan du /
se Michelle utfora

5A: Diagonallyft .o 2 i
Utgangsposition: Stall dig pa kndna och med han- ovnllng.adrn_a pirlnorm. (
derna rakt under axlarna och 9o graders bojning i - S€/he€jda-putmage
hoften.

Rorelse: Lyft motsatt arm och ben tills de ar i hojd
med ryggraden. Tank pa att gora dig sa lang som
mojligt genom att stracka din lyfta arm och ditt
lyfta ben. Ror din ryggrad och hoft sd lite som
mojligt.

OBS! Dra in naveln mot ryggraden och forestall dig
att du har 10 glas vatten pa ryggen som du inte far
tappa.

5B: Planka med lyft
med hantlar
NEDVARVNING:
Utgangsposition: Stall dig pa handerna 5 minuter p& l6pband,
och fotterna i utstrackt position. Hall en cykel, roddmaskin eller
hantel under varje hand. crosstrainer.
Rorelse: Lyft upp den ena hanteln till
yttersidan av brostet och sank den lang-
samt ner till utgdngspositionen igen.
OBS! Hall din hoft sa stilla som mojligt.
iform.se | FORM 6/2012 23
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SA HAR SKA DU ATA
N

DE 9 GRUNDPELARNA |
MICHELLES PLATT MAGE-KOSTPLAN

Hall fingrarna borta fran de mest stérkelserika kolhydraterna.
@ Det giller brod (dven ragbrdd och knéckebrad), riskakor, kakor,
potatis, pasta, ris, bullar, havregryn, miisli och sa vidare.

Drick kaffe i mattliga méngder och drick massor av te
@ Du far dricka sa mycket te du vill. Och du far gérna dricka 2-3
koppar kvalitetskaffe per dag, men drick garna sista koppen innan
klockan 15 sa att koffeinet hinner lamna kroppen innan du gar och
lagger dig. Kostomlaggningen och dina nya traningsvanor tér pa krop-
pen, sa den behdver natten for att bygga upp sig och ge dig kraft och
energi att gora halsosamma val for dig - varje dag.

Undvik socker
o Exempelvis kakor och godis, lask, glass och andra sta desserter,
torkad frukt och foradlade matvaror som innehaller dolt socker.
Saknar du den sota smaken, sota da i stéllet din mat med stevia, ett
naturligt sotningsmedel som sdtar 200~300 ganger mera dn vanligt
socker. Undvik konstgjorda sétningsmedel.

En liten méngd alkohol ar okej
@ Du kan dricka alkohol, till exempel ett glas rodvin till en eller
flera av dina fyra "syndarmaltider” (se punkt 9) eller i stallet for den
"den syndiga maten”. Alkohol gor ndmligen att du dter mer och det
hammar din fettforbranning.

Sammansattningen av dina maltider
@ Dagens méltider ska besta av protein, fetter och gronsaker. Se
portionsstorlekar och prioriteringslistor pa nésta sida.
Vilj oforadlade fetter
@ Vilj de sorter som har fatt sa lite behandling som méjligt.
Exempelvis riktigt smr, kallpressade oljor, rapsolja, valnétsolja eller
linfréoljor och komplettera med nétter, kirnor och fron.

4 Ingen kalorirdkning eller vagning av mat

@ Pa nésta sida kan du se hur mycket protein och fett du ska ha
per maltid. Du blir kanske tvungen att vaga ett kycklingbrost eller
en kéttbulle i borjan, men med tiden ldr du dig att uppskatta vikten
utifran storleken. Och sedan kan du stélla undan koksvagen. Din
viktminskning gar inte under om du skulle &ta 10 gram for mycket
eller for lite.

Fyra "syndarmaltider” under perioden ér tillatet

oFor att gora det mer dverkomligt foreslar vi att
du ger dig sjalv fyra "syndarmaltider” under de atta
veckorna. Da far du dta det du brukar, och det du
saknar allra mest. Exempelvis en skiva brod med
smor pa, godis eller en skal havregrynsgrot till
frukost. Resten av tiden ska du folja kost- och
traningsprogrammet till 100 procent for att fa sa
bra resultat som méjligt.

PA IFORM.SE/
HEJDA-PUTMAGE
KAN | FORM-

Drick massor av vatten under dagen
@ Borja morgonen med att dricka en halv liter vatten nar du ar
uttorkad efter nattens "fasta”. Drick ocksa rikligt med vatten resten av
dagen. Om du dr uttorkad under dagen dalar din amnesomséttning
och du far svart att ga ner i vikt, och du kommer att kdnna dig trétt.

PRENUMERANTER
SE FORSLAG PA
MALTIDER

SA HAR SKA DU ATA — MALTID FOR MALTID

Fore frukost Frukost teiner fran forsta @ Halften av @ Lyssna till din

@ En matsked fisk-
olja. Fiskoljan hjalper
dig att halla hungern
borta och skyddar
dig bland annat mot
att fa desperat sug

@ En portion pro-
teiner fran forsta
prioritet.

@ En portion fett.
@ Fritt val av gron-
saker fran forsta

prioritet.
@ En portion fett.

tallriken ska vara
gronsaker fran
forsta prioritet.

® Minst halften av

tallriken ska vara
gronsaker fran forsta
prioritet —andra
prioritets-gronsaker-
na far du bara ta 3
ganger i veckan.

efter nagot sott efter  prioritet.
middagen. @ Eventuellten Middag Mellanmal
@ En halv liter vat- frukt. @ En portion pro- @ Gronsaker eller
ten efter fiskoljan. teiner fran forsta frukt.
Lunch prioritet. @ Lite proteiner eller

@ En portion pro- @ En portion fett.

fett till det grona.

hunger: Inte alla
kvinnor behover ett
(stort) mellanmal
under dagen.

24
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Anja och de tva andra delta-
garna ar dverens om att kost-
planen vid forsta anblicken
sag lite krdvande ut. Men
ingen av de tre kvinnorna har
saknat nagot eller haft svrt
for att hitta den kreativa sidan
i koket —tvartom!

HUR STOR AR EN PORTION?

1 portion protein | 1portion fett

motsvarar cirka: motsvarar cirka:

M 125-150 gram fagel M 1msk olja

M 125-150 gram nétkott M 1tsk notsmor (lite ragad och utan socker i)
M 125-150 gram fisk M 1tsk (lite ragad) riktigt smor

M 200 gram skaldjur M 1tsk (lite ragad) kokosolja

W 2-34gg M 20 gram feta (inte light)

M 1skiva mager ost

W 10 ndtter (paranGtter: bara 5 stycken)
M 1% msk fron eller kirnor

M /; avokado

Det kan du dta i stéllet fér pasta och sant:

| stallet for PASTA: Riven squash (urpressad torr), finstrimlad kal,
babyspenat, strimlade haricots verts eller finstrimlad sallad.

| stallet for RIS: Blomkal eller broccoli kdrd i en mixer.

| stallet for BROD: Squash skuren pé ldngden, spetskal eller andra kalblad.
| stallet for LASAGNEPLATTOR: Stekta auberginer, svamp eller squash.

Ravaror med forsta
och andra prioritet

For att styra ditt val av mat i den riktning
som ger storst resultat pa midjemattet
har vi gjort prioriteringslistor pa frukt,
gronsaker och proteinkallor.

Prioritetslista for frukt

Du far ata tva frukter om dagen. Frukterna pa
andra prioritetslistan far du maximalt dta en av
varannan dag.

Andra prioritet
Apple Banan
Grapefrukt Ananas
Apelsin Mango
Nektarin Sharonfr\+
Melon b | PR
Blabar, bjérnbar Vindruvc
Jordgubbar, hallon
Kiwi
Polemo
Granatdppelkdrnor ‘

Prioritetslista for gronsaker

Till huvudmalen far du frossa i gronsaker fran forsta
prioriteringslistan. Gronsakerna pa andra priori-
teringslistan far du ata tre gdnger i veckan av.

Forsta prioritet Andra prioritet
Broccoli Morot

Gurka Sotpotatis

Sparris (farsk) Rodbeta

Blomkal Jordértskocka

Kal, t ex spetskal, rodkal, Palsternacka
rosenkal, gronkal eller vitkdl Persiljerot

Paprika Arter

Tomat Majs

Sallad: Romani, cosmopolitan,
kinakdl med mera
Spenatblad

Bladselleri
Bonskott “ L

Haricots verts
Fankal

Prioritetslista for protein

Forsta prioritet Andra prioritet

Fisk Keso

Kott Skyr

Fagel Grekisk yoghurt med 2 % fett

Skaldjur Ost
hgg ' kvarg r
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