Hitta motivationen efter sommaren
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Svart med motivationen efter sommaren? Gor som superviktklubbaren Joanna
Hagstroms och lagg upp en plan. Hon har gatt ner drygt 70 kilo med Viktklubb. Har
delar hon med sig av nagra av sina basta kom i gang-tips.

Var det fler an jag som klev pa vagen blundandes efter semestern? Med
ena Ogat 6ppet bojde jag ner nacken och vagade knappt titta pa siffrorna
som skymtade dar bakom den plufsiga magen. Det var nu som vagen
skulle visa hur semestern hade satt sina spar. Ett plus pa vagen var
resultatet efter fem veckors semester. Vilket var vantat.

Nar jag kom tillbaka till jobbet, sa vagde jag som sagt mer an nar jag gick
pa semester. Och precis som jag nu maste ta tag i och gilla laget med de
extra dryga kilot, sa maste jag aven gilla laget med de otaliga hogar med
arbete och hundratals mail som behdver nagon form av atgard. Da galler
det att hitta motivationen for att satta igang. Det ar lite samma sak
tycker jag. Att gora nagot som inte alltid &r roligt, men som &anda behdver
goras. Ta ett djupt andetag, lagga upp en plan och sedan bestamma sig
for att ta sig igenom hela vagen fram till mal. Oavsett om det géller
arbetsuppgifter eller viktminskning.

Ibland behover man ny kraft, nya tag och framfor allt nya strategier. | alla
fall om man ska ga ned i vikt. Och det ska ju jag, eftersom jag har
bestamt mig. Darfor har jag startat om programmet och satt upp ett nytt
mal som ska nas lagom till jul. Men det racker inte att ”bara” satta upp
ett mal, jag maste aven ha en plan for hur malet ska nas. Darfor har jag
upprattat ett kontrakt med mig sjalv som beskriver hur jag ska gora for
att vinna over fettet som trilskas med att sitta fast pa min kropp (kopiera
garna).

1. Vardagsmotionera genom att cykla till jobbet

2. Trana tva ganger i veckan (varierande pass)



3. Fylla i dagboken med allt jag ater
4. Inte overskrida 1600 kalorier om dagen (minus motionskalorierna)

5. Aktivt tacka nej till sadant min kropp inte behdver (eftermiddagsfikat
pa jobbet tex)

6. Belona mig sjalv mycket och ofta med wellnessbeloningar, tex
massage, klippning och egen tid.

Om inte min plan fungerar, ja da far jag helt enkelt byta vag till en som
visar snallare siffror, da har jag gatt ner i vikt 6ver natten utan storre
anstrangning. Visserligen en skon och bekvam losning, men vem lurar jag
mest av det? Mig sjalv eller mig sjalv?

Att komma tillbaka till jobbet efter semestern ar lite som att komma
tillbaka till skolan efter sommarlovet. Det ar roligt att traffa alla saknade
arbetskamrater den forsta dagen. Dessutom far man komma tillbaka till
invanda rutiner igen nar det galler mat och motion och det ar aldrig
dumt. Med det i atanke sa kan jag med gladje halsa vardagen ater!



