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4 tips fér dig som vill ga ner i vikt!

Sa far du lust Arets Recept: Nyttigt &
att trdna hilsokonsult gott for hela familjen

Las om Janne och Anneli som
gick ner 25 kg med xtravaganza.

au

Ring nu!
08 - 400 200 93



Det ska vara latt och effektivt att n8 sin
maélvikt — och behalla den! Och det blir
det blir med ritt fsrutsdttningar. Genom
xtravaganza far du verktygen du behéver
fér att kunna né ditt mal och njuta av livet.
Idag och imorgon.

Med xtravaganza f&r du ett helhetsgrepp om
viktminskning. Och allt du behé&ver fér att
férdndra beteendet i grunden. Fér det ar

nér du skapar nya, battre och mer njutbara
rutiner som du nér malet.

Personlig hilsokonsult

Som kund hos oss f&r du en personlig hal-
sokonsult. Tillsammans ldgger ni upp ett
viktminskningsprogram med mal som passar
dig och dina behov. Sedan féljer, peppar och
stottar din héalsokonsult dig under hela din

Mental Tréning
Tankens kraft 4r en av de
viktigaste delarna nir det géller
o att nd sitt mal. Vi arbetar med
skapa sjilviértroende,
maélmedvetenhet, motivation,
koncentration, uthéllighet, mal
och mélbilder.

Mental Niring
‘ Humor, gladje och njutning,
-‘; "a'\‘ = jaallt det dar som gér oss
A= &% motiverade, &r ytterligare en
férutsattning for att f8 framgang

idet du féretar dig.

resa mot ditt méal.

Var metodik bygger p& fyra verktyg som vi
kallar fér ledstjarnor. De &r dessa som &r
grunden till vart koncept — de r avgérande
for att det ska bli mdjligt att genomféra en

livsstilsféréandring.

God Energi

Bra kost skapar nya
forutsittningar f6r hilsa och
vikt. Och nér du jobbar fér att
gd ner i vikt ar det &n viktigare
att du far i dig allt din kropp
behésver.

Rérelsegléddje

Roérelse stimulerar en rad viktiga
funktioner i kroppen och ar en
férutsdttning fér att ma bra.
Viktigast av allt &r att du gor
ndgot du tycker ar kul, da blir

det lattare till en god vana.

2 Xtravaganza &r 18sningen fér dig som vill g8 ner i vikt — och stanna dér.

Gor en int-
resseanmalan
pé xtrava-
ganza.se
eller kontakta
xtravaganza
pé din ort sd
berittar vi
mer!

Vi finns pa
fler 4n 80
orter runt

om i landet.
Det ska vara
enkelt for dig
att komma till
oss — nar det
passar dig!



For att det dr en resa som
alla kan géra med rdtt
mental instdllning

David Mattsson, Arets haslokonsult 2010

N&r David fick hora talas om xtravaganzas
helhetskoncept blev han eld och lagor,
han séger att metodiken verkade helt
klockren och riktigt genomténkt.

D& hade David en farsk examen som
hilsoutvecklare och ville utvecklas. Idag,
bara tva ar senare har David utsetts

till Arets hilsokonsult 2010 — p& just
xtravaganza.

- Jag blev riktigt glad och rérd! Det betyder
jdttemycket, ett konkret kvitto pd att det man gor dr
bra och har betydelse. Redan ndr jag gick utbildnin-
gen for xtravaganza 2008 satte jag mdlet att en dag
bli Arets hélsokonsult. Och vid 2009 drs nominering
sajag att “ndsta dr stdr jag ddr” och sd blev det!
Sdger David med ett stort leende.

Alla kan n8 sina mal

Lésningen &r att sétta mél som ger inspiration,
glédje och kraft samtidigt som man lever i nuet.
Och detta, att tinda méanniskors gléd och f& dem att
brinna hela vigen, ser David som en av de
viktigaste delarna i sitt arbete som hélsokonsult. Att
hela tiden jobba med mal och delma&l som &r
attraktiva &r viktigt.

- Fler borde fa veta vilket kraftfullt verktyg Mental
Trdning dr att anvdnda vid férdndring och hur den
pdverkar vdrt inre klimat.

Ett kraftfullt verktyg

« Personlig hélsokonsult

« Hélsoanalys

« Expertrddgivning
+ Motiverande grupptréffar

Detta far du som kund:

« Startpaket: Programbok, Mental Tréining CD mm
« Coaching i: Mental Trdning, Mental Nédring, Rérelseglddje och God Energi

« Inspirerande medlemstjdnster pa ndtet: Motivationsdagbok, recept och tips mm

Kroppen stravar mot gamla nivéer och vanor ett till
tva &r efter viktminskningen. Det gér att beteenden
sakta smyger sig tillbaka om man inte jobbar aktivt
med sig sjalv och sétter nya mal, &ven efter det att

man nétt sin malvikt.

- Det dr relativt
ldtt att gd ner i

vikt, men den stora
utmaningen ligger
i att hdlla den.

4 tips till dig som
, vill ga ner i vikt!

1. Formulera ett tydligt,

Ndégot som blir motiverande méal och
svdrt ndr vi inte kom ihdg: ”Vad jag sjilv
sdtter glédande tror pa kan jag géra och
madl, nér vi uppna!”
inte ser dem.
Xtravaganza- 2. Avsitt en stund varje
konceptet dag fér att njuta. Utmana
bygger pd fyra dig i att vara medvetet
ledstjcirnor nidrvarande: kinn dofter
och alla dr och smaker, njut av en
viktiga. varm spa-dusch, en
e ese morgonpromenad i skogen
Mat och =]

eller en god bok.
tréning &r \\
absolut viktiga ]
komponenter, mdnga kan redan mycket om
dem men far &nda inte till det.
- Och ddr ser jag att Mentala Trdning har stor
betydelse. Det dr genom den vi blir starka och kan
pdverka vdra kénslor, attityder och beteenden, hela
vdrt inre klimat. Det ér genom den alla kan lyckas
med att nd sina mdl!

3. Hitta en rérelseform
som du tycker &r rolig s&
du svettas regelbundet.

All tridning ar bra traning
brukar man sidga och det ar
en viktig sanning!

4. Unna dig bra mat! At 5-6
mindre maltider/dag istéllet
for 3 storre. Och viktigast:
At l8ngsamt, kinn dofterna
och njut av maten!

Lycka till!

« Méjlighet att utéva Rorelseglddje i vara lokaler

| « Tillgdng till vara koncept som Smakskolan och xtraWalk stavgdng

| S8 kommer du igang!
- Kontakta din ndrmaste xtravaganzaenhet eller gér en
intresseanmalan p& var webbplats xtravaganza.se

Ta férsta steget pa xtravaganza.se | F8

Xtravaganzas tidning utkommer tva gdnger
per &r. Ansvarig utgivare &r xtravaganza.
Projektledare: Anna Skepphammer
Produktion: Sanna Sporrong, Dear Friends
Distribution: Brand X Communication



ANNELIS VIKTRESA

Nar vi traffar Anneli har det gatt
néstan 1,5 &r sedan hon bérjade sin
resa med xtravaganza. D& var mélet
att ga ner tio kilo, Anneli gick ner 14!
Hér berdttar hon om en av de roligaste
resor hon gjort.

Som ung idrottade Anneli pd hég niva
men nér barnen kom blev det ohallbart
att vara mamma, jobba och tréna flera
génger i veckan.

- Tyvdrr sdtter tolv dr av lite trédning
och livets goda sina spdr. En dag visade
vdgen 74 kg och jag som dr 1,60 sdg ut
som en sdck. Jag kunde inte ens béja
mig ner och knyta skorna utan att fldsa.
Och det dr inte jag!

Enkelt. Effektivt. Langsiktigt resultat.
Anneli funderade p& vad hon skulle
gora.

- Jag behévde hitta ndgot som gjorde
att jag kom igdng pd riktigt. S& hérde
jag radioreklam fér xtravaganza ddr de
sa att med dem férsvinner vikten snabbt
och fér gott. Det ldt onekligen bra, det

var bara att ringa. Jag fick konceptet
férklarat och en timme senare hade jag
funderat klart, xtravaganza var precis
det jag letade efter!

Egen hilsokonsult

Anneli beréttar leende vidare om férsta
besdket pa viktcentret. Det var d& hon
traffade sin halsokonsult Magnus, fick
en rundvisning i lokalerna, konceptet
berattat i detalj och en noggrann
hélsoanalys. Sedan satte Anneli sitt mal
med viktminskningsprogrammet.

- Jag ville ga ner tio kilo och springa
Géteborgsvarvet 2010. For att nd dit
lade vi upp ett program med olika ak-
tiviteter. Dessutom bad jag Magnus ta
fram ett uppldgg med riktig

léptraning. Och sedan trdnade jag

- med utgdngspunkt i alla xtravaganzas
ledstjéirnor. Envetet, malmedvetet och
helhjdrtat. Det blir verkligen

roligt ndr man gér pd

xtravaganzas

satt!

Ovirderligt helhetskoncept

Anneli poangterar hur viktigt konceptet
med ledstjdrnorna &r och att det,
tillsammans med all peppning och
bekriftelse, ir anledningen till hon
tanker vara kvar.

- Ingen férdndrar sitt beteende &ver en
natt och jag trivs sd bra med xtravagan-
za. Xtravaganza dr sd mycket mer dn det
du far p& en traditionell traningsanldgg-
ning, de har en otrolig kunskap som de
delar med sig av och de dr mdnskliga.
Det dir otroligt sként att kdnna att man

har dem i ryggen!

ANNELI & JANNE TIPSAR

Sa far du lust

Gér det du tycker ar
motion pa kdpet.

Trina med nagon
varandra — det blir

S4tt ndgra sma mal

racka inte ner pa
inte hann allt utan

e =T



JANNES VIKTRESA

Under aren som projektledare blev

de stillasittande timmarna framfér
skrivbordet allt fler och de aktiva bara
farre. Vindningen blev friskvardsbid-
raget frdn kommunen. Nir Janne sdkte
upp xtravaganza var det for att tréna,
fsr att komma igéng igen.
Viktminskningen, den blev en bonus.

Fér Janne som sportat mycket kom
kénslan av att inte langre vara sig sjélv
smygande. Men att ta sig i kragen var
inte latt.

- Friskvdrdsbidraget blev en anledning
rycka upp sig. Férst visste jag inte vad
jag skulle géra, jag trivs inte med att
trdna pd gym, men det slog mig att tvd
kollegor pratat om xtravaganza sd jag
surfade till deras sajt fér att ta reda pd
mer.

Kanonatmosfir

‘ Janne gillade det han laste och fyllde i

intresseanmalan. Fem minuter senare

kom ett svar som var sé trevligt att
han promenerade ner till centret.
- Vil dér méttes jag av en

kanonatmosfdr. Det blev
avgérande for mig.

Motion pé kdpet

Janne ville komma i form, ma bra och fa
en sundare livsstil. Han menar att den
bésta trdningen ar den som blir av, och
den som blir av &r den som &r rolig.

- Promenera en svdng, 14 frisk luft,

rensa skallen! Jag gar till och

fran jobbet ndn gdng i veckan, till
grabbens trdning och min egen. Bara
jobbpromenaden blir ju som tvd pass.
Aven xtravaganzacentret dr perfekt
eftersom jag far trdna i eget tempo och
kan koppla mentalt i ett av relaxrummen
efterdt.

Har lart sig mycket

Janne beréttar att han lart sig mycket,
speciellt nar det géller kosten.

- Jag har alltid gillat god mat och unnar
mig fortfarande det jag vill ha. Férdelen
dr jag gar back med kalorierna idag. Jag
delar upp dagen i pass om tvd timmar
som jag varvar med mat och mellanmdl.
Att dta ofta dr perfekt, man dter mindre
ndr man kédnner sig néjd hela tiden.

Fantastiskt verktyg

Vem som helst kan gé ner i vikt, att
behalla den &r utmaningen.

- Aret efter starten dr jag fortfarande

11 kg ldttare. Jag kan bara konstatera att
xtravaganza dr ett fantastiskt verktyg!

att trana

kul sa far du

och sporra
. .. .. o
roligt nar man &r tval

varje vecka — men
dig sjalv fér att du
ta nya tag!

A = -
L™ ba =Tafgrsta st-eget_pé xtravaganza.se |. For att vi kan viktminskning 5



Naira hilften av svenskarna dr 6verviktiga och det &r ett vixande hot mot folkhil-
san. Aven om manga gar ner i vikt dr det vanligt att snabbt g& upp igen. 2011 tros
bli ett &r dér vi lagger mer pengar &n ndgonsin p& vart vilbefinnande.

Medvetenheten kring hélsa, frimst
inom kost och traning, ar stor idag

och n&gonting vi kan tacka media fér.
Paradoxalt nog har vi ett samhaélle

med allt hégre prestationskrav, socialt
s&val som i yrkes- och familjeliv, vilket
minskar utrymmet fér njutning, gladje
och avkoppling.

- Vi glémmer bort att, eller hinner inte,
géra valen vi vill. Konsekvenserna blir
att vi bade dter tokigt och kdnner oss
mer stressade. Allt fler s6ker efter sdtt
att ta fram sina inre resurser for att klara
av hindren. Men, fér att anvdnda sig av
en klyscha, sd dr det svdrt att képa sig
lycklig. Det gdller att fd rdtt verktyg! Och
hdr ligger styrkan med xtravaganza.
Genom Mental Trdning kan vi anvdnda
tankens kraft och positiva sinnestillstdnd
fér att skapa mdl och motivation.

Detta ger energi och tid fér
dterhdmtning, sdger Ingalill Vestman,
program- och uthildningsansvarig pd
xtravaganza.

Ett friskare Sverige

Insikten om att man inte tar sig tid

for Aterhdmtning eller bejakar sina
drivkrafter, vixer och marknaden

for sjalvhjalpsbécker har fullkomligt
exploderat de senaste dren. Den 9-15
maj samordnar Folkhélsoinstitutet
”Ett friskare Sverige” i syfte att framja
goda matvanor och fysisk aktivitet hos
allménheten.

- Detta &r bra, att férdndra sitt beteende
dr a och o, det dr ddrfér xtravaganza
fokuserar pd beteendeférédndring och
jobbar 20 % viktminskning, 80 % med
beteendeférédndring, avslutar Ingalill.

Ingalill Vestman, program- och utbildningsansvarig pd xtravaganza

Xtravaganzas viktminskningsprogram
ar utformade av experter samt bygger pa
omfattande studier i positiv psykologi och
Mental Traning. Xtravaganzas expertcenter
bestar av specialister; lakare, sjukgymnaster
och néringsfysiologer bland flera.

Vill du veta mer om vara viktminskningsprogram?
G4 in pa xtravaganza.se eller kontakta xtravaganza pa din ort s& berattar vi mer!

Hundratusentals har genomfért vara program med fantastiska resultat. Har ar fyra
av alla som kdmpat med oss under 2010, fyra som &ven tilldelades utmérkelser f6r
sina prestationer. L&t dig inspireras!

”Ndr jag bestdimde mig fér att sdtta

igdng med xtravaganza var mdlen
nya kldder och ett nytt jobb. Nu dr
siktet instdllt pd att jaga ripa med

familjen!”

Vill du ha mer inspiration? Félj vira bloggare Jenny, Johan, Jessika och Ellen pa

_‘ru;;::n:remf“d"
Anneil

*Jag dr sd glad att jag investerade i
mig sjalv. Borta dr onda fétter och hégt
blodtryck, jag kdnner mig sd snygg och
frisk - hela vérlden ligger ppen!”

Livsinvesteroren
Maria

Xtravaganza dr ldsningen f6r dig som vill ga ner i vikt — och stanna dar.

Sonen Tommy och
MAMING [iflamen

”Men utan vdr hdlsokonsult Patrik och
xtravaganzas ledstjérnor hade vi inte
klarat det s& hdr bra.”




Frédn gourmand till gourmé

Att laga sund och hilsosam mat ar f6r m&nga férknippat med ett méste, for att né ett
mal. Men s8 behéver det inte vara. Camilla Rova dr hilsokonsult, kostrddgivare, matin-
spiratdr och férfattare till kokboken Din coach i kéket. Hir berittar hon hur du skapar
matgliddje och om konsten att njuta med gott samvete.

Det finns en hel virld av smaker som ligger éppen
for alla att utforska. Till och med fér Camilla, som
ar proffs, finns det alltid nytt att upptécka. Och
mat behéver inte vara det minsta kréngligt. Eller
réttare sagt, det ska vara enkelt och lustfyllt.

- Precis som det dr med xtravaganza, sdger
Camilla.

En bra férebild

Camilla som &r kock i botten har alltid haft en
passion fér mat. Och, som sd m&nga andra, &ven
burit pa en &évervikt.

- Men sd blev jag mamma . Jag ville ge mina barn
bra matvanor och insdg att jag behévde géra en
féréndring sjdlv férst. Jag tog tag i min livsstil pd
riktigt. Att bli av med 35 kilo gav en wow-kédnsla
utan dess like. Jag kédnde att om jag kan, dd kan
vem som helst! Jag vidareutbildade mig, fick héra
talas om xtravaganza som erbjéd allt jag saknat
under min viktresa, och idag arbetar jag med ut-
bildning och kvalitetssdkring inom xtravaganza.

; En virld av smaker
Sott, fett och salt dr
stora smak-
e ' barare vid

N ~*  matlagning.
“  Men det

finns béttre
il kombinationer
%&\".’z.\u enligt Camilla.
- Tricket dir att anvdnda

vdra fem grundsmaker: sétt, surt,

“\ salt, beskt och umami. Med lite kunskap

Nyttigt och gott fér hela familjen

2 PORTIONER

Detta behéver du:

250 g kycklingfilé 4 msk vatten

1 morot, 60 g 4 st soltorkade tomater
1bit kilrot, 60 g 1/2 farsk mild réd chili
1/2gullsk, 40 g 1 vitldksklyfta

6 st champinjoner, 90 g 2 tsk ingefira

4 st minimajs, 40 g 2 nivar valfria gréna blad,
1,5 tsk rapsolja, 7,5 g 409

2 msk ljus soja 10 st cashewnétter

far man ldtt ihop vélbalanserade smak-
symfonier som blir bdde nyttigare,
godare och roligare. Det finns obegrédn-
sade kombinationer att utforska. Testa, det dr spén-
nande!

Xtravaganza — lustfylld mat
Férst nar det ar latt och frestande att laga sund mat
kan det bli till en vana. Och med xtravaganza kan
alla géra god och néringsriktig mat.

- Xtravaganzatallriken bygger pd en smidig
tallriksmodell och vdra kokbécker dr fyllda med
enkla och ldckra recept pd nyttig mat. Med vdar mod-
ell dter du 2-3 mdl mat och 2-3 mellanmdl per dag,
vilket gér att du hdller ett jamt
blodsocker och alltid dr néjd.

Konsten att njuta med gott samvete

Att njuta &r en traningssak. Du kan faktiskt
trana dig till att anvénda alla sinnen och skapa nya
smakreferenser. Men det handlar ocks& om att géra
medvetna val, att frdga sig: Vad vill jag njuta av?

- Stanna upp, bli medveten om vilka smaker, dofter,
farger, ljud och konsistenser maten har. Att njuta med
gott samvete handlar bdde om att locka sig sjdlv till
goda vanor och om att géra medvetna val. Faller valet
pd en bulle sd njut av den!

Hjirnan kan inte ténka inte

- P4 xtravaganza ldgger vi alltid fokus pd hur vi vill
att det ska vara. Om du fokuserar pd att du inte ska
dta godis, sd nog ser du dina favoriter. Och dd dr det
svdrt att inte bli sugen. Istdllet gdller det att styra
tankarna till det du vill uppnd och njuta av!

S& hir gér du:

1. Klipp de soltorkade tomaterna, finhacka chilin,
pressa vitldken, skala och riv ingefaran. Blanda med
soja och vatten. Det hir kallas fér en stirfrysas.

2. Strimla kycklinghlén och woka den i hélften av
oljan, smaksétt med ndgra drag av pepparkvarnen.
Nar kycklingen &r fardig haller du &ver en sked
stirfrysas, stéll &t sidan.

3. Skala morot och kélrot och skir i stavar. Klyfta
champinjoner och 18k. Skdr minimajsen i bitar.

[ etg i

4. Woka grénsakerna i resten av oljan, tillsétt
kycklingen nir grénsakerna néstan ar fardiga.
Hall pd s&sen och blanda runt.

5. Servera pd en badd av gréna blad och stré hackade
cashewnbdtter dver.




Ring nu!
08 - 400 200 93

Eller besdk oss pa

Birger Jarlsgatan 118

Just nu:
Unikt erbjudande!

Ta med tidningen sd far du Din coach i kéket nér du

= startar ett viktminskningsprogram hos oss! Kokboken dr

fylld med inspiration, tips, veckomenyer och inképslistor.



