Rikkes kamp mod kiloene

eg tager mig selv mere serigst. Og jeg

har leert, at den made jeg levede pa

for, ikke er normal.

Séadan lyder Rikke Grybergs opsum-

mering af alle de tanker, hun igennem
de sidste syv maneder har gjort sig i for-
bindelse med den livsstilseendring, hun har
gennemfart med programmet energy4life. Et
program, der som det allervigtigste har leert

Rikke, at man ikke behgver spise alt, der star
foran en, at motion (og folk der dyrker det)
ikke er andssvagt og at beveegelse kan veere
en del af hverdagen.

Let har det ikke veeret at leegge vanerne om.
Og Rikke har heller ikke tabt alle de kilo,
som hun havde dramt om. Men undervejs er
kiloene faktisk blevet mindre vigtige for hen-
de, for hun er blevet bevidst om en masse
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inden jeg skal giftes **

Syv maneder er gdet, siden du madte Rikke Gryberg forste gang

her i ALT for damerne, og det har vaeret syv méneder med bade

sved, grin og térer. Rikke har ikke n&et sin dreammevaegt, men

hun er sikker pd, at hun er pé rette vej. Vejen er bare lzengere,

end hun havde regnet med.

AF MARIE-LOUISE TRUELSEN. FOTO: HANNE FUGLEBJERG OG LES KANER.

ting, som hun aldrig for har overvejet.

- Jeg har ikke n&et mit mal i forhold til veeg-
ten endnu, men styrkemaessigt og psykisk
har jeg n&et mere, end jeg havde turdet
dromme om. For ledte jeg efter rammer i mit
liv, men nu foler jeg, at jeg lever inden for
nogle rammer, der gor det lettere for mig at
overholde bade kost og treening.

Og selv om al treeningen ikke ngdvendigvis
kan ses pa veegten, kan den tydeligt ses
andre steder.

— For kunne jeg vinke fra Karlebo til Kaben-
havn med mine mormorarme, nu er det kun
fra Jeegersborg til Kebenhavn, ha, ha. Og
fleesket under barmen er vaek. Da jeg for
nylig sagde til en af mine veninder, at jeg var
treet af, at jeg ikke havde tabt flere kilo, sagde
hun:,,Prav at se, hvordan dit tej sidder. Og
hun har ret. Der er meget af det, der nu er s
stort, at det falder ned, s pa den made kan
jeg se, at der er sket en masse. Og sa kan
jeg i dag kabe trusser i starrelse 40. Far var
det storrelse 48. Det er fedt!

Rikke er i labet af kuren blevet klar over, at
jobbet som selvsteendig konditor forhindrer
hende i at seette sig selv i centrum. Hun
elsker sit arbejde sa hgijt, at hun har haft

rigtigt sveert ved at sige nej til opgaver.
Men det er snart slut.
- Jeg har besluttet, at jeg den 1. september
lzegger mit arbejdsliv om. Fra den dato vil jeg
kun arbejde 37 timer om ugen, og jeg vil sige
nej til de opgaver, som godt nok er sjove og
udfordrende, men som ikke gavner min gko-
nomi, og som bare ger, at jeg har for travlt.
Jeg har virkelig leert at skeere helt ind til be-
net. Og nar jeg far mere tid, vil jeg fokusere
pa personlig udvikling.
Selv om Rikke har veeret rigtigt glad for at
Fortseettes naeste side

Rikke Gryberg, 37 ar, er selvsteendig
konditor, og sammen med ti andre
deltagere har hun veeret igennem et
holistisk syv maneders forlgb, hvor der
primeert har veeret fokus pa kost, fy-
sisk aktivitet og mental ligeveegt. Ved
programmets start vejede Rikke 112
kilo, og malet var at smide 20-30 kilo.
Laes mere pa Fit4life.dk, hvor du
09gsd kan se priser pa energy4life-
programmet mv.
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Rikke har ikke tabt sig
de 30 kilo, som hun
havde habet pa. Men
hun og hendes krop-
Sterapeut mener, at
hun er pa rette kurs.



Fortsat fra forrige side

veere testperson i ALT for damerne, glaeder
hun sig alligevel til, at hun ikke skal se sig
selv i bladet lzengere.

— Det har veeret en fantastisk mulighed for
mig at veere med i programmet, men jeg ma
ogsa indrgmme, at det har veeret en stress-
faktor at veere med. Far var jeg kun kendt for
mit professionelle arbejdsliv, som jeg jo faler
mig helt hjemme i, men med alle artiklerne,
har jeg veeret ude i noget, som folk har haft
mange meninger om og holdninger til. Jeg
har ikke haft overskud til alle folks gode idéer
og velmenende rad, sa jeg har bedt dem om
at skrive til mig, og s& ma jeg forholde mig til
det, nér jeg er ude af rampelyset.

Rikke er ikke bekymret over, at hun nu bliver
sluppet lgs pa egen hand.

- Jeg vil alliere mig med en dieetist, som kan
lave en fremadrettet, individuel og meget spe-
cifik plan til mig, hvoraf det ogsa fremgar, hvor
meget mindre jeg kan spise, hvis jeg springer
min treening over. Jeg har behov for en ret
stram plan, for jeg har altid veeret en snyder
med hensyn til mad, og nu vil jeg gerne lade
veere med at snyde mig selv fremover. Jeg har
faet supersunde spisevaner, og dem vil jeg
holde fast i. Der, hvor det iseer gar galt, er, nar
jeg er til en fest en lgrdag aften. Sa ryger der
bare to kilo pa. Men nu har jeg faet lysten til at
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Rikke for.

Rikkes bedste tip til en
slank og trenet krop

OV DIG | AT SPISE LANGSOMT.
Spis meget mindre portioner - du har

slet ikke brug for s& meget i din mave.

DRIK MASSER AF VAND OG TE. Og

drik evt. ogsa sukkerfri saftevand, hvis

du traenger til noget ekstra.
Nar du ,,synder, skal det ikke tage
flere maneder at komme tilbage pa

sporet. Nzeste maltid skal vaere rigtigt.

ALKOHOL hgrer kun hjemme fredag

eller lordag. Det giver for mange kalo-

rier at drikke det til hverdag.

T/ENK KREATIVT i madlavningen, sa
det ikke bliver kedeligt. Sorg for at
variere din kost.

FIND EN PERSON, som kan vzre

fysisk og psykisk mentor for dig. Det
betyder meget pa de svaere dage.

FIND EN eller flere at treene med. Det
skal veere sjovt at traene, ellers bliver
det for hardt.

PAS PA ikke at fa skader, s du ikke
kan treene.

Rikke i tal

Barm 129 cm
Talje

Hofte 136 cm
Lar

Overarm 40 cm
Veegt

sige nej tak, den har jeg aldrig haft for. Det er
en helt basal ting for mange, men for mig er
det helt nyt. Og jeg ved, hvor hurtigt det gar
galt, hvis jeg ikke holder fast. Jeg skal giftes
den 30. juli i &r, og inden da vil jeg tabe syv
kilo mere. Og dét nér jeg.

Helt ud af rampelyset kommer Rikke nu
ikke. Selv om du ikke kommer til at se mere
til hende i ALT for damerne, skal du allige-
vel holde lidt gje, for artikelserien har givet
hende et helt nyt bijob.

- Jeg er blevet model! Et bureau havde set mig
i bladet, og nu er jeg model for tgj i store stor-
relser. S& kig lige i Kvickly-kataloget i uge 28.

Laes Rikkes sidste indlaeg pa €22
slankebloggen pa ALTfordamerne.dk.
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Eksperten

,Det er en rigfig
god begyndelse”

Rikke har ikke néet sit mél, men hun er blevet bevidst om, at hun har

tusinde undskyldninger, nar det geelder mad, og sé er hun blevet

glad for at svemme. Charlotte Hijerl, som har fulgt Rikke, mener, at

hun har leert rigtigt meget under forlgbet.

ropsterapeut Charlotte Hjerl har fulgt
Rikke teet igennem de sidste syv
méaneder og har set, hvor mange
udfordringer Rikke har haft i labet af
programmet - bl.a. et sprunget ledband, der
satte en stopper for traeningen i seks uger.
— Hvis man vil lave en markant forandring i sit
liv, skal der vaere plads og tid til, at man kan
lave forandringen. Timingen i dette forlab har
ikke veeret god for Rikke, men jeg er sikker
pa, at programmet alligevel har flyttet hende.
Rikke er i gang med at tilleegge sig nogle
meget bedre vaner i forhold til bade kost og
motion. Hun er blevet rigtig glad for at svem-
me, og hun har overrasket mig positivt med
sit store gdpamod. Dybest set er hun nemlig
bange for at f& hovedet under vand, men hun
kerer alligevel pa med fuld styrke. Hun ople-
ver, at det giver hende noget ro at veere i van-
det, s& méaske er der noget mindfulness at
hente for hende der, ligesom hun er begyndt
at eksperimentere med meditations-cd’er for
at fa flere pauser og mere ro i hverdagen.
Hun er ogsa blevet glad for vandaerobic,
som, hun synes, er rigtigt sjovt, sa jeg er sik-
ker pd, at hun tager treeningselementet med
sig i livet fremover, siger Charlotte Hjerl, som
mener, at Rikke skal grave lidt dybere.
- Rikke er begyndt at stille spargsmal ved sit
liv. Det er en rigtig god begyndelse, men jeg
tror, at hun skal et spadestik dybere pa be-
vidsthedsplanet. Det er ikke nogen hemme-
lighed, at der bag en markant overvaegt ofte
ligger en form for spiseforstyrrelse, og bag
spiseforstyrrelsen ligger der nogle adfeerds-
maessige problematikker, som man er nodt
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il at fa pa plads. Rikke har det med at lave
overspringshandlinger, og hun har tusinde
undskyldninger for, hvorfor hun spiser, som
hun ger. Det er hun selv blevet opmaerksom
p&, men hun skal have nogle flere redskaber
til at handtere det fremover. Rikke skal ogsa
leere at veere mere lgsningsorienteret. Hun
har det med at se problemerne i stedet for de
mange muligheder, der faktisk er. Hun synes
f.eks. at det er sveert at ga pa restaurant, men
stort set alle restauranter har fisk eller salat

Hold fokus

Fa lagt en personlig kostplan, som du
altid kan ga tilbage til, hvis du far brug
for at tabe dig.

Sorg for at fastsaette nogle helt konkre-
te planer for treening. Skriv ned, hvilke
dage du vil treene, hvordan du vil traene,
og om du vil treene alene eller sammen
med nogen.

Undga lange pauser i traeningen. P4
meget fa uger mister du nemlig intensi-
teten i muskeltoningen, og det kan give
en folelsen af, at man skal starte forfra
med treeningen. Husk pa, at en staerk og
veltreenet muskulatur er med til at stabi-
lisere hele fordojelsesprocessen.

SUNDHED

(0,77
Charlotte Hjerl
Charlotte Hjerl er uddannet
kropsterapeut og har siden
1993 arbejdet med sundhed,
motion og medarbejdertriv-
sel. Hun er stifter og
indehaver af firmaet

fit4life.dk.

pa menuen, og det kan man sagtens veelge
og samtidig overholde sin kostplan i store
treek. Det er hun selv blevet opmaerksom
pa, og det er et keempe skridt i den rigtige
retning.

Hvis du er forhindret i at traene tre-fire
gange om ugen, er det altid bedre at
treene en eller to gange, end slet ikke
at traene.

Gor plads til at skeje ud og forkale

dig selv. Der er stor forskel pA om man
lader sta til uge efter uge, eller om man
bare tager en enkelt dag somme tider,
hvor man spiser og drikker, hvad man
har lyst til.

Der kan veere perioder med skilsmisse,
dod, fyring eller andre store udfordrin-
ger, hvor det kan veere sveert eller umu-
ligt at holde fokus. Men hvis problemet
med fokus fortszetter ar efter ar, skylder
du dig selv at bede om hjelp, for sa er
der en dybereliggende arsag til dine
vaegtproblemer.
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