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Xtravaganza &r ett unikt
helhetskoncept fér vikt-
minskning. Fér att kunna na
din malvikt och stanna pa den
kravs en livsstilsférandring

- som du trivs med. Vi hjilper
dig att finna den. Med
xtravaganza kommer du att
lyckas!

Vill du ga ner i vikt
— och behalla den?

Det som gér xtravaganzas kon-
cept unikt &r att vi arbetar med
mer an kost och motion - vi
fokuserar pé att féréandra
beteendet i grunden. Genom att
arbeta med mental traning
skapar du nya vanor fér ett
lattare och friskare liv. Vanor
som du trivs med. Det ar darfor
du lyckas med oss!

Ldttare dn du tror

Det ska vara latt och effektivt att nd sin malvikt — och behé&lla den! Och det blir det med ratt
férutsdttningar. Genom xtravaganza far du verktygen du behéver fér att kunna na ditt mal
och njuta av livet. Idag och imorgon.

Med xtravaganza f&r du ett helhetsgrepp om viktminskning. Och allt du behéver fér att
férandra beteendet i grunden. Fér det &r nar du skapar nya, battre och mer njutbara rutiner
som du nar malet.

Personlig hilsokonsult

Som kund hos oss far du en personlig hélsokonsult. Tillsammans ldgger ni upp ett
viktminskningsprogram med mal som passar dig och dina behov. Sedan {8ljer, peppar och
stéttar din halsokonsult dig under hela din resa mot ditt mal.

Fyra ledstjarnor — ovarderliga verktyg

Var metodik bygger p& fyra verktyg som vi kallar fér ledstjdrnor. Det &r dessa som &r
grunden till vart koncept — de dr avgdrande for att det ska bli méjligt att genomfdra en
livsstilsférandring.

God Energi
Bra kost skapar nya

Mental Trining
Tankens kraft ar en av de

Ta forsta steget
mot ett ldttare liv
—idag!

férutsdttningar for halsa och
vikt. Och nér du jobbar fér att g&
ner i vikt ar det &nnu viktigare

viktigaste delarna nar det géller
att na sitt mal. Vi arbetar med att
skapa sjélviértroende,

maélmedvetenhet, motivation, att du far i dig allt din kropp

koncentration, uth&llighet, mal behéver.

och malbilder. 4
............................ /(............................

Mental Niring

Gor en intresseanmaélan pa
xtravaganza.se eller kontakta
xtravaganza pa din ort s&
berattar vi mer!

Vi finns pa drygt &n 80 orter
runt om i landet. Det ska vara
enkelt for dig att komma till oss
- nar det passar dig!

Rorelseglddje

Humor, gladje och njutning, Rorelse stimulerar en rad viktiga

= jaallt det dér som gor oss
" motiverade, ar ytterligare en
férutsattning for att f& framgéng

i det du féretar dig.

funktioner i kroppen och &r en
forutsattning fér att ma bra.
Viktigast av allt &r att du gér

ndgot du tycker &r kul, d& blir

det lattare till en god vana.

2 Xtravaganza &r 16sningen fér dig som vill ga ner i vikt — och stanna dér.

Allt gar, bara du

vill och har
bestdmt dig!

Fia har gatt ner 26 kg pa ett &r och berattar hur
hon har gétt fran ett stillasittande liv i rullstol
till ett lattare liv med xtravaganza som inne-
bar regelbunden trining men ocksa ett battre
sjalviértroende och en stérre insikt om sig sjalv.

Jag har alltid varit stor och gillat allt (gott) i livet
mer &n att ta hand om mig sjalv. Jag ar f{6dd med
ryggmargsbrack (MMC) och har vél egentligen
hela mitt liv haft ménniskor runt omkring mig
som sagt &t mig vad jag ska géra och vad jag
borde fér att ta hand om min kropp. Jag testade
olika dieter men det var inget som gav nidgon
storre effekt och som jag orkade hélla. Jag var
missndjd med mig sjéalv och min kropp och jag
var ofta nedstdmd och trott.

Nar jag hérde talas om xtravaganza hade jag
precis flyttat till Géteborg fran Oland, allt var
nytt och jag var redo att satsa 110 % pa att géra
en fordndring i mitt liv. D4 hade jag &ven satt
maénniskor i min néarhet lyckas och géra stora
framsteg med hjalp av xtravaganza, vilket fick
mig att vilja testa.

Idag harjag fatt ett helt nytt liv med xtravaganza,
samt ett helt nytt synséatt och annat konsekven-
stank. Jag tranar regelbundet och tanker pa vad
jag ater. Jag ar gladare, piggare och smidigare.
Jag orkar mera, ar rorligare och jag har fatt
béattre balans. Jag tycker att det ar kul att tréna,

www.facebook.com/xtravaganza

Gilla oss pa Facebook och lis mer om vad som hénder i var!

Fia, -26kg:

734 fick jag ett
nytt liv med
xtravaganza”.

vilket jag aldrig trodde skulle hinda. Jag har
battre sjalviortroende och sjéalvkansla och har
lart mig otroligt mycket om mig sjalv.

Férutom den fysiska traningen s& ar kontakten
med min halsokonsult mycket betydelsefull.
Att det finns ndgon jag kan prata med och som
stottar mig ar viktigt. Men ocksa att det finns
nadgon som verkligen féljer upp hur det gér fér
mig. Aven grupptraffarna dar det utbyts erfaren-
heter, tips och man stéttar varandra ar inspire-
rande. Stodet frdn familj vanner runt omkring
mig ar ocksd enormt viktigt.

Allt gar, bara du vill och har bestamt dig. Aven
om du har ett handikapp som jag eller ndgon
annan svarighet. Det géller bara att hitta sitt eget
satt och inte ge upp. Pa det sattet har xtravagan-
za varit perfekt fér mig. Fér att man utgar frén
sig sjélv och sina egna férutsittningar.

Detta far du som kund:

« Personlig hdlsokonsult

| « Hélsoanalys

« Startpaket: Programbok, Mental Tréining CD mm

| « Coaching i: Mental Trdning, Mental Ndring, Rérelseglddje och God Energi

« Inspirerande medlemstjcnster pd ndtet: Motivationsdagbok, recept och tips mm

| - Expertrddgivning
« Motiverande grupptréffar

|« Méjlighet att utéva Rérelseglddje i vdra lokaler

| S& kommer du igdng!

' Kontakta din nirmaste xtravaganzaenhet eller gér en

. intresseanmaélan pa var webbplats xtravaganza.se

Ta férsta steget p& xtravaganz

En hédndelserik
var med
xtravaganza!

Hir ser du en del av allt
som hinder p& xtravaganza
ivar.

* Rorelsegléidje
Testa en ny motionsform!
Vad sigs om

| stavgangsprogrammet

xtraWalk eller traning med
balansboll och gummiband
- redskapen du anvinder
hemma likavil som pa
promenaden?

o Foreldsningar

Lar dig ndgot nytt i var! Som
hur du lagar god och sund
mat och far tips pa recept, hur
du hanterar stress och gar
ner i vikt och om andningens
betydelse for hilsan.

« Inspirationskvdllar

I var far du triffa flera av vara
medlemmar som lyckats ga
ner i vikt som delar med sig
av sina inspirerade resor, tips
och goda rad och mycket mer!

e Smakskola

Testa nya smaker och laga
spiannande mat med din nya
kunskap! Smaka, kinn, lukta
och se mat med nya 6gon. Du
far garanterat ny inspiration
i kdket!

« Oppet hus

Under varen bjuds du pa
négra unika tillfillen att
besdka xtravaganzas fina
lokaler, triffa var personal
och vara kunder samtidigt
som du far svar pa alla dina
frdgor.

Lokala variationer kan
férekomma.

Xtravaganzas tidning utkommer

tva génger per ar.

Ansvarig utgivare ir xtravaganza.
Projektledare: Linda Kindvall

Produktion: Helena Areman

Distribution: Brand X Communication AB



Delad gléidje éir Dubbel gléidje!

Det var som ndr hon fick glaségon férsta gangen. Innan hade hon

ingen koll pa hur daligt hon egentligen sag.

- Wow, med glasdgon pa sag jag detaljer som jag inte haft en aning

om tidigare. Sa kdndes det att bérja pa

Siri Jansson ar 19 &r gammal och beréttar att hon varit
lite stor och sméknubbig s& lange hon kan minnas. Hon
har bérjat trdna vid flera tillfallen. Bara fér att ligga ner i
samma stund som gymkortet varit betalt. P4 senare tid har
hon ocks& haft problem med sin stora byst och de rygg-
problem det orsakat.

- Jag funderade starkt pd att géra en bréstfédrminsk-
ning nér pappa berdttade om att han skulle bérja pa
xtravaganza. S8 jag bestimde mig fér att testa och
lata en operation bli sista utvéagen.

Siris pappa Robert Jansson har ett eget [T-féretag. Mdnga
ldnga dagar har medfért att det inte funnits tid fér ndgon
traning. Eller rdttare sagt, att det inte prioriterats.

- Kilona smdég sig pa och till sist kdnde jag mig inte be-
kvdm med mig sjalv.

Nya vanor och firre ovanor

En annan person som de b&da anser ha en stor del i fram-
gangen, ar deras personliga halsokonsult Linda. Hon var
den trygga klippa som alltid fanns till hands och som gav
dem alla verktyg de behévde fér att ro i land med uppgif-
ten att féréndra sina beteenden. Nagot som Robert fér-
6vrigt tyckte var en utmaning och Siri bara tyckte var helt
fantastiskt.

- Bara att jag slutat réka dr vart mycket. Att f& hjilp att
starta frdn noll och bygga upp nya vanor och rutiner

Via sitt affarsnatverk fick han héra talas om xtravaganza.
Nar dessutom ndgra personer som han har stort fértroende
61, bara hade gott att siga om deras koncept och metod, ja
d& bestdmde han sig.

- D& vagde jag 102 kg.

Att géra resan tillsammans med Siri var till stor nytta och
hjélp, {ér dem bada. Att ha ndgon vid sin sida som visste
vad den andra gick igenom, vilka kinslor han/hon brot-
tades med i de olika stadierna, virderar bada tvé mycket
hogt.

- Fér man ska inte sticka under stol med att det inte alltid
ar, eller var s himla latt. Det gjorde att vi kunde stétta,
sporra och motivera varandra. Visst, vi hade klarat av det
pa egen hand om sa hade varit, men det blev enklare och
absolut roligare att géra det tillsammans.

var enormt. I synnerhet d& det resulterat i att jag gatt
ner i vikt, faktiskt lite mer &n mitt mal, och har byggt
upp muskulaturen sd att jag inte alls har samma pro-
blem med ryggen idag. S& jag ar jatteglad att jag "hop-
pade p& pappas tdg” fér ett och ett halvt &r sedan.

Vill ha tillbaka kénslan
Den stora aha-upplevelsen fér Robert var grupptréaffarna.
Innan han visste béttre trodde han att fokus skulle ligga
pa viktminskning.

- Delad gldadje ar Dubbel glddje. Ga ett viktminsk-
ningsprogram tillsammans med en vdn fér att
stétta och motivera varandra.

- Ta hjdlp av din hdlsokonsult som finns ddr for din

skull.

- Fokusera pa ditt madl och resultat. Det dr en
fantastisk kdnsla att tex kunna képa nya kldder.

Xtravaganza &r l8sningen fér dig som vill g8 ner i vikt — och stanna dar.

- Sjalvklart ingick det ocksd men dessutom larde jag mig
mycket om mat och rdvaror. Och fick insikter och kunskap
som hjalper mig att hantera av stress pa arbetet.

Robert saknar kénslan frdn det férsta halvaret da resultaten

var sd patagliga nar han stéllde sig p& vAgen och provade
sina klader. Eller egentligen saknar han den s& mycket att

han funderar pa ytterligare en vanda. .

Men det &r inte s& brattom. Aven om den nya vikten blivit
”vardag”, tycker han att det att det ar fantastlskt att ga ut
och képa nya klader. iy

R a s F -
- Idag k'o:'rn{ner jag i snygga kldder. Med samma storlek
dver axlarn'é,\bréstet och midjan. Att se sig i spegeln och

 kun tatera att det inte bara &r kldaderna som ser
a ut, det ar gott for sjélen och SJalvkanslan
obert har gétt ner 16 kg och véager idag 86 kg Funder?r pa

att ta ett varv till och siktar d& pa 82 kg.

62 kg.

Siris startvikt var 73 kg. Idag pendlar vagen mellan 60 fh



-Tar dig och vara ledstjarnor ut i virlden!

« Nytt resmdl - folj med xtravaganza till Turkiet.
. “Save the date” 512 Maj.
« Nu dven for dig som inte dr kund hos xtravaganza.

Efter tva framgdngsrika resor till Mallorca i maj och oktober 2011 ér

det nu dags att vissa konceptet ytterligare och det gér vi genom att
erbjuda en ny spdnnande resa till Turkiet. Resan kommer fortfarande ga
i vara ledstjdrnors tecken och félja samma uppldgg som de tva tidigare
succéresorna. Nytt for ndsta resa dir att du kan ta med en vdn som inte dir
kund hos xtravaganza.

Agneta var en av dem som i varas packade vaskan och hangde med
xtravaganza till soliga Mallorca.

- Det var en present till mig sjélv. Att fa dka ivdg och a

trdffa alla andra i samma situation, var riktigt roligt och S

uppldgget var helt suverdnt!

Gor som Agneta — unna dig och din kropp en 4

xtravaganzaresa! i .
L F

P& xtravaganza-resan traffar du Ingalill Vestman som utformat
xtravaganzas program och Mentala Tréaning. Hon tar dig med pa
underbara Mentala Tréningsévningar live i fantastiska miljer.

Att njuta, umgés och utvecklas i xtravaganzas anda, toppas pa
denna resa genom gemenskap, vacker natur, avkoppling och
Turkiets smekande vérsol.

Vi lar oss smaka, laga, dta och njuta av xtravaganzatallriken i ratt
proportioner. Vi hjélper dig att anpassa kosten efter din situation
och vart du &r i din viktminskning eller jamvikt.

Vi gér stavgdng genom underbar natur. Vi lar oss
kroppskédnnedom, balans och far prova pé olika former av
rorelsegladje.

Medverkande: Ingalill Vestman fran xtravaganzas expertcenter, Inger Sand, utbildnings- och supportansvarig

samt ytterligare tva halsokonsulter.

Kontakta xtravaganza p& din ort fér mer information eller 14s mer p8 www.xtravaganza.se.

I samarbete med:

NAZAR

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

Sa far du nya vanor efter jul och nyar!

Efter helgerna &r det mdnga som vill géra en férandring i sitt liv. Har f&r du tips och rdd hur du hanterar 8terkommande sug

och hur da far in nya vanor i ditt tank.

Mental Tréning

Den viktigaste framgéngsfaktorn till att géra en féréndring
ar att du har ett klart och tydligt glédande mél och vet vilket
resultat du vill ha. Har du ett otydligt mal &r det som att vilja
resa till Thailand men inte veta nar du ska &ka eller till vil-
ken del. Vilken flight ska du med? Vart ska du dka? Nér ska
du vara framme? Ar det dit du vill? Ar det virt det? Kommer
du ens ivdg eller stannar det vid en drém du skjuter framfér
dig? Bestdm dig! en glédande malbild och ett starkt dnskat
resultat blir sjalvuppfyllande nér det tas om hand pa rétt satt.
”Hinder dr det du ser ndr du tar bort 6gonen fran mdlet”

God Energi

At regelbundet foér att halla blodsockret p& en jiamn niva,
svajande blodsocker &r oftast stérsta boven i sétsugsdramat.
Valj ldngsamma kolhydrater som grova grénsaker, tillbehor
som mathavre, matkorn, bulgur och andra hela korn. Vélj en
bra proteinkélla med mycket fisk (gérna fet fisk som till exem-
pel lax och makrill), skaldjur, fagel, &gg och magert kétt. Lagg
dartill en bra kvalité pa fett som avokado, oliver, oliv- rapsolja,
nétter och fet fisk. Tank p& att anvanda mycket farg pé tallri-
ken, bade fér att tillfredstalla alla sinnen och fér att f i dig
en bredd av vitaminer och antioxidanter. Xtravaganza jobbar
med en enkel tallriksmodell som bygger storleksméssigt pa
din egen knytnéve och handflata.

Rérelsegliddje

Rérelsegléadje bestar av tva delar; 1: Gor det du tycker &r roligt
och njutningsfullt. 2: Skapa regelbundenhet i din rérelse. Ge-
nom att géra det du tycker om s blir det lattare att géra det
till en vana. Att réra pé dig ger dig ett bra fléde i kroppen och
frigér m&nga olika ma bra hormoner som hjalper dig framat,
ex endorfiner. Att anvdnda kroppen och att fa lata den jobba
hjalper aven till att "brédnna av” de stresshormoner som péaver-
kar din kropp, ditt sinne och &ven ditt sug negativt.

o

NYTTIG MAT FOR HELA FAMILJEN!

1. Klipp soltorkade tomater i mycket
sma bitar, blanda ihop med yo-
ghurt och kesella. Smaka av med
salt och peppar. S&sen behéver
std en stund f&r att tomaterna ska
mjukna och ge smak.

2. Satt ugnen pé 200 grader. Repa tim-
jan, hacka basilika, pressa i vitlok
och blanda med % tsk olja. Krydda
kycklingen med mald koriander,
mald paprika, salt och peppar. Bryn
kycklingen runt om i en teflonpan-
na i % tsk olja. Lagg kycklingen pa
skarbradan, skar ett snitt langs med
filén och fyll med &rt- och vitldks-
blandningen. Lagg kycklingen i en
ugnsfast form med folie &ver.

1,5 msk naturell littyoghurt 2 msk purjolsk 10 g 3. 3. Skala och skar morot, palsternac-

ka och kalrot i tunna stavar. Ligg

1 PORTION

Detta behéver du:

125 g kycklingfilé

1 litet knippe farsk timjan
1 litet knippe basilika

1 vitlsksklyftor

% msk olja

mald koriander

mald paprika 1,5 msk kesella latt 1%
2 morot 35 g 2 soltorkade tomater
Y palsternacka 35 g sallad

1bit kdlrot 35 g 1 néve gréna blad 20 g
sds med soltorkade tomater 14 r3d paprika 50 g

0,5% Srtsalt och peppar

S8 hir gor du:

Mental Nédring

Fyll p& med det som ger dig mental néring varje dag, vad be-
héver du géra fér att ma bra idag? Att medvetet fylla pa varda-
gen med det som fér dig att mé& bra resulterar i att du lattare
kan géra de val som tar dig framéat. Mental niring handlar om
kopplingen mellan dina tankar, kdnslor och handlingar och
vad du behéver f6r att ha kunna péverka hur du mar och ditt
sinnestillstdnd. Nar du méar bra och upplever flow s ar det
betydligt lattare att géra dina egna medvetna val &n om du
upplever motsatsen. Njut av hela viigen fram till ditt énskade
resultat och berém dig sjélv fér de framsteg du gér.

Det blir inte som jag téinkt mig
Innan du trénat in dina nya vanor kan det hidnda att du &nda
hamnar i en situation d& suget tar éverhand, d& kan du glddja
dig &t att du &r helt oskyldig till den férsta tanken som kom-
mer, den &r automatiserad och du kan inget géra &t den. Dére-
mot den andra tanken, den har du fullt ansvar f6r och har dar
mdéjlighet att vélja och p&verka den.

Du kan tréna upp din férmaga att géra ndgot annat fér att
avleda suget, tink pa att suget ofta grundar sig i en vana som
triggas igdng av ndgot. En vana att ta ndgot sétt till kaffet,
en vana att ideligen &ppna skapet i kdket eller en vana att
hoppa 6ver méltider som gér att blodsockret sjunker och sug-
monstret vaknar. Har du {6rm&gan att trdna in en vana sé kan
du ocksa trdna in en annan. Gér ndgot; ga ut och rér pa dig,
skaffa en hobby att pyssla med, planera din dag, l4sa en bok el-
ler kanske ta ett bad. Till slut blir &ven den tanken/handlingen
automatiserad, ha tdlamod med dig sjélv och

ge dig sjalv méjligheten att lyckas. ?

Fér mer ldckra recept

- kép var senaste kokbok “Din coach
i koket” ddr menyerna dr ett effektivt
verktyg for att nd en ldttare vikt.

dem pa ett teflonbakpapper, spraya
olja jamnt 6ver hela platen. Krydda
med mineralsalt, peppar och farsk
timjan.

4. Stall kycklingformen i ett hérn pa
pléten med grénsaker och baka av
allt cirka 20 minuter.

5. Servera med sésen, sallad, paprika
och purjolsk.




ner i vike eller kom
igdng med din

Vi startar nya viktminskningsprogram.

Brand X Communication AB 021-30 71 25 ¢ 2012

Ring eller maila nu!

00-112233

kundsupport@xtravaganza.se

Eller besok oss pa

xtravaganza Smaltuna
Viktminskargatan 25,
Smaltuna

Vilkommen!

Gratis tréning eller
konsultation!

Ta med denna tidning och f& en kostnadsfri traning
eller konsultation med hilsokonsult. Giller fér en
person och vid ett tillfalle.

Xtravaganza dr 16sningen f6r dig som vill g& ner i vikt - och stanna dar.

Vi finns pa dver 80 orter i Sverige:

Alingsas - Linné Leksand Sollentuna Umeé

Arvika - Méindal Lidk6ping Stockholm: Uppsala

Boras Gotene Link6ping - Alvik/Bromma Vagnharad
Enképing Halmstad Ljungby - Birger Jarlsgatan Vilhelmina
Eskilstuna Helsingborg Lulea - Farsta Vimmerby

Eslov Jokkmokk Lund - Fridhemsplan Vanersborg
Fagersta Jonkoéping Léddeképinge - Gustavsberg/ Visteras
Falko6ping Kalix Malmberget Varmdo Vaxjo

Falun Kalmar Malmo: - Jakobsberg Ystad

Finspang Karlshamn - City - Stringnis Orebro

Gislaved Karlskrona - Limhamn - Taby

Gallivare Karlstad Norrképing Sundsvall

Gavle Kristianstad Orust Séderhamn Xtravaganza
Goteborg: Kristinehamn Osby Soédertilje finns &ven i;

- City Kungsbacka Pitea Trelleborg Norge, Danmark,
- Gamlestan Kungilv Sandviken Trollhattan Finland, Kroatien,
- Lerum Landskrona Skovde Uddevalla et el LWlnee

xtravaganza.se



