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"Na faler jeg at jeg virkelig nyter mat

- for forste gang" Les mer om

Anette pas. 4




Livea har et @nske om & hjelp befolkningen til en
sunnere og lettere hverdag. Gjennom Liveas 3 konsept,
Livea Livsstil, Livea Xpress og Livea Dietten, er vi klar for
a hjelpe deg med a ga ned i vekt og skape nye vaner.
Vihar et tilbud som passer alle, om det sa er 5 eller
65 kg man @nsker & ga ned.

| Liveas team finner man bade ernaeringsfysiolog,
personlig trener, psykoterapeut og muskelterapeut, og
Livea har i tillegg inngatt samarbeid med Volvat Medisinske
Senter, som bistar med bade lege, psykolog og annet
kyndig personell ved behov. Blant Liveas kursholdere er
0gsa kompetansen sveert bred, noe som gir deg de beste
forutsetninger for a lykkes med en varig livsstilsendring.

Et Livea-kurs vil gi deg nye bekjentskaper, utfordringer og
en unik mulighet for personlig utvikling.

Tar du steget?

KLAR FOR EN NY START?

Julen er vel overstatt, og rundt om i landet
sitter tusenvis av nordmenn med nyttars-
forsettene klare. De skal starte et “nytt og bedre
liv", g& ned de ekstra kiloene, bli mer aktiv, slutte
a royke eller lignende. For a lykkes med a fa et
"nytt og bedre liv" kreves det store endringer
og omstillinger. For de fleste er dette en for

- KURSETS FIRE FASER -

FASE1

FASE 2

FASE 3

FASE 4

krevende prosess a gjennomfgre pa egenhand.
Livea Livsstilskurs er skreddersydd for at du
skal oppna nettopp dette; "et nytt og bedre Liv",
med varig vektreduksjon og livsstilsendring.

Ta kontakt med ditt naermeste Livea-senter
og Vi vil hjelpe deg!



Cecilie Hovland
Kursdeltaker 2013-2014

BOOKING AV KURS

Nye kurs starter na. Vare instrukterer star klar til a hjelpe deg med a na dine mal.
Er dette noe for deg, ta kontakt med ditt neermeste Livea-senter.
Meld deg pa via: post@livea.no eller www.livea.no




For var jeg stgttemedlem pad

treningssenteret. NG trener jeg 3-

ganger i uken, og trenger trening for a
afale meg bra

- Det er fantastisk a endelig
kunne kjope klaer i den
"normale" avdelingen.

Men den storste endringen
for meg er faktisk at humgret
mitt er mye bedre, smiler
Anette Horne (20). Ved hjelp
av Livea Livsstilskurs har
hun pa fire maneder gatt

ned hele 26 kilo.

Tekst: Ragnhild Stende Bjaadal
Foto: Francisco Munoz
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Anette fra Bergen har veert overvektig
hele livet.

- Jeg var mye lei meg og sint, og hadde
et veldig darlig selvbilde pa grunn av
vekten. Alt var et ork. Sjokolade var
min trgst nar livet foltes tungt. Det
ble en ond sirkel. Samtidig prevde jeg
alt av slankekurer, men mistet raskt
motet og fortsatte & spise mye og feil,
forteller Anette.

Vendepunktet kom i sommer, da en
bekjent introduserte henne for Livea
Livsstilskurs pa Nrl Fitness i
Fyllingsdalen.

- Endelig fant jeg et opplegg som
passet meg. Maltidene er enkle a
forholde seg til, for stort sett er det
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jo snakk om en shake, smiler Anette,
som innrgmmer at det var veldig teft

i begynnelsen: - Jeg var jo vant til &
spise sjokolade hver dag. | starten var
jeg sulten hele tiden. Det var knallhardt!

- FOR HADDE JEG RETT
OG SLETT FOR DARLIG
KUNNSKAP OM MAT. DA ER
DET JO UMULIG A TA DE
RETTE VALGENE.

lkke lenger sjokolade som trgst
Faor Anette satte i gang, gjennomgikk



NG foler jeg endelig at jeg
er god nok til @ gjere noe
med dremmene mine!
forteller Anette, som har
som mal a bli politi.

hun grundige undersgkelser. Sammen med
Livea-veileder Christel hos Nrl Fitness,
besluttet hun & begynne rett pa fase 2 av
dietten, for 8 unnga ketose. Ketose er en
tilstand som oppstar nar man kun spiser
proteiner og fett. | mangel pa karbo-
hydrater, vil kroppen da begynne & forbrenne
mer av sitt eget, oppsamlede fettlager.
Ketose gir rask vektnedgang, men mange
foler seg slitne, svimle og slappe i starten.
Fordi Anette har hatt tendenser til depresjon
tidligere, @nsket ikke de medisinsk ansvarlige
hos Livea & utsette henne for den ekstra
belastningen. Derfor spiste Anette ett
vanlig maltid om dagen, i tillegg til shakene.
- Jeg har ikke skeiet ut en eneste gang.

Ikke engang da mormoren min dade, og jeg
hadde det tungt. Tidligere trgstet jeg meg
selv med mat og sjokolade. Na fikk jeg hjelp
og stotte fra Christel, slik at jeg kom meg
gjennom sorgen uten & ty til usunn mat
som tregst, forteller Anette.

Nyter mat for forste gang

Vektnedgang er en stor del av Livea
Livsstilskurs. Men det aller viktigste er a gi
deltakerne kunnskap om mat og fysisk
aktivitet, i tillegg til mentale verktay for
bedre selvtillit og selvfalelse.

- For hadde jeg rett og slett for darlig
kunnskap om mat. Da er det jo umulig a

ta de rette valgene. N& vet jeg hva som er
bra og darlig, og hva kroppen min trenger.
Jeg kan spise kake, men jeg trenger ikke ta
et stort stykke for & nyte smaken. Far gikk
kakene ned pa heykant, jeg hadde aldri tid

ciaad

HVORFOR TA

ET LIVSSTILSKURS.
- EKSPERTENE SVARER

UNNI DAHLE OLSEN
PSYKOLOGSPESIALIST, VOLVAT MED.SENTER

til @ smake. Na foler jeg at jeg virkelig nyter
mat - for fgrste gang. Jeg har kontrollen,
sier Anette bestemt.

Drgmmer for fremtiden
Anette har trent 3-4 dager i uken i hele
perioden. Zumba er favorittreningsformen,

men hun har ogsa jogget regelmessig.
- Jeg har nemlig en drgm om a lgpe pa en
strand i Syden, smiler hun. - e

Hun er bare fire kilo unna vektmalet sitt,
og spiser na lunsj og middag, pluss tre
shaker daglig. 101 kilo har blitt til 75. Ogsa
humagret er lettere: ARNE INSTEB@

- Jeg er mye mer positiv og fgler meg bedre LEGE, VOLVAT MED.SENTER
pa alle mater. Selvfelgelig har jeg fortsatt

noen darlige dager, men ikke oftere enn

andre, smiler Anette. Anette studerer for

a ta studiekompetanse, i tillegg til & jobbe

som assistent ved et pleiehjem. Hun har

gatt ned fire sterrelser i uniform siden i

sommer. P4 sikt er drgmmen & komme inn

pa Politihggskolen.

- Na foler jeg endelig at jeg er god nok til &

ta sjansen! Livea Livsstilskurs har veert helt

fantastisk for meg. Jeg hadde aldri klart &

endre livsstilen min uten den stgtten, opp-

folgingen og kunnskapen jeg har fatt fra

Christel og de andre rundt meg. De har opp-

muntret og motivert meg nar jeg har fglt

meg motlgs. Familie, venner og kollegaer

har skrytt av meg hver dag, og inspirert

meg til & sta pa videre. Na foler jeg at alt er

mulig!
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LURER DU pA OMLIVEA KURS
KAN VARE NOE FOR DEG?

e 0g Uavhengig av hwilke utfordringer du har

med din overvekt kan vihjelpe deg vedd

gjere individuelle filpasninger. Det eneste
nindre motivasjon 08 et

dre livsstilog ganedi vekt.

pa et Livea kurs finner du bade mannli
kvinnelige Kursdeltakere ialle alders-

grupper 09 livssituasjoner.
du frenger ere

gnske om aen

Deltakerne har ulike utfordringer, noen
dre. Dette kan verealti
Vi hjelper deg med resten.

stgrre, andre mindr
fra sykdomsre\aterte tilstander som hoyt
e?00 pelastnings-

blodtrykk, diabetes typ
skader, til mangel pa rutiner 0g motivasjon.

Ta kontakt med

- Livea senter.
ye kurs starter na!

TOFFEE KARAMEL!
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CecilieHovband

bk ned 60
lismd *

"Jeg har tidligere forsgkt bade
lavkarbo og andre dietter, men
resultatene fikk jeg forst da jeg startet
pa Livea sitt livsstilsendringskurs.

Det er nemlig en livsstilsendring
som fungerer”

- Cecilie Hovland

oUUsAIDYIS MMM EEED

Virt sykehus og medisinske senter har korte ventetider

e Allmennlege ® Generell kirurg ® Jordmor ® Nevrolog ® Ryggkirurgi
® Barnelege ® Gynekolog o Karkirurg ® Ortoped ® Sjpmannslege
® Bedriftshelsetjeneste @ Hjertelege ® Legevakt ® Overvektskirurgi ® Urolog

e Endokrinolog © Hudlege e Livsstil/ernering e Plastikkirurg ® Jre-nese-hals
e Fot- og ankelkirurgi ~ ® Handkirurg ® Mage/tarm ® Psykolog

e Fysioterapeut ® Indremedisiner ® Nakkekirurgi ® Reisemedisin/vaksine

Volvat Medisinske Senter AS

Avd. Medisinsk senter / Legevakt ~ Avd. Sykehus Apningstider: Hverdager 08.00-22.00.
Laguneveien 9 Ulriksdal 2 Lordag 09.30-16.00. F\ ’ 01 ‘ ) at
5239 Radal 5009 Bergen Sendag/Helligdager 10.30-16.00.

TIf. 55 11 20 00 TIf. 55 11 20 00 Ansvarlig lege: Ronald Skjeie. INNGAR | CAPIO EUROPA

WwWw. vo[vat .no



Livea

HER FINNER
DU LIVEA:

- HEDMARK Skarnes

- HORDALAND Asane, Fyllingsdalen, Landas,
Lindas, Ostergy, Sotra, Stord

- AKERSHUS Bjarkelangen, Klafta, Lillestrgm

- AUST-AGDER Arendal - Kick Krggenes,
Arendal - Kick Treningssenter

- ROGALAND Haugesund, @len
- SOGN 0G FJORDANE Fgrde

- TELEMARK Langesund

- VESTFOLD Horten

- @STFOLD Askim

| disse fylkene
finner du
Livea Livsstilskurs

KONTAKT

post@livea.no eller www.livea.no

Ta med deg verdikupongen og fa kr. 500,- i rabatt pa et Livea Livsstilskurs.




