
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Vill du gŒ ned i vikt? 
 

VŠlkommen pŒ kollo! 
 

Våren 2008 
 
 

 
 
Under en kolloweekend pŒ underbara Barnens … fŒr du inspiration och 
motivation till bestŒende viktminskning. Delta i ett fullspŠckat program 
under ledning av Joanna Hagstršms, som sjŠlv har gŒtt ned šver 70 kg! 
 
 
 
 
 
 
 

Ge dig sjŠlv en bra start pŒ din bestŒende viktminskning  
Ð Œk pŒ kollo! 

 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

Din kick-off fšr bestŒende viktminskning! 
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erbjuds ett fullspŠckat program med inspiration och 
verktyg fšr bestŒende viktminskning. Programmet 
blandar fšrelŠsningar och givande gruppdiskussioner 
med motion och matlagning. Givetvis fŒr du Šven tid 
fšr egen reflektion under denna lŒnghelg. Under 
helgen laddar du din motivation och inspireras infšr 
en fortsatt bestŒende viktminskning och fŒr samtidigt 
lŠra kŠnna andra att fŒ rŒd och stšd av. Allt under 
ledning av Joanna som frikostigt delar med sig av de 
erfarenheter hon samlat pŒ sig nŠr hon gŒtt ned frŒn 
145 kg till ca 70! 
 
Kollot bšrjar pŒ torsdag eftermiddag och slutar pŒ 
sšndagen. Vi bor i dubbelrum med egen dusch och 
toalett i en mysig stuga pŒ Barnens …. MŒltiderna 
lagar vi tillsammans under ledning av Maria som Šr 
en erfaren smalmatslagare. 
 
FšrelŠsningar och diskussioner kommer att 
handla mycket om motivation och hur vi hittar 
inspiration till en bestŒende viktminskning. Att skapa 
sin egen motivation och upprŠtthŒlla den Ð det Šr det 
svŒra fšr de flesta. 
 
Gemenskap med andra som ocksŒ vill gŒ ned i vikt 
Šr ett betydelsefullt stšd fšr att lyckas. PŒ kollot 
trŠffar du viktminskare i samma situation och kanske 
fŒr du nya vŠnner fšr livet?  
 
Maten under kollot uppfyller kraven pŒ att vara bŒde 
god och nyttig. Du kommer lŠra dig nya recept och 
fŒ tips pŒ mat som fungerar i din vardag men Šven 
ett och annat festrecept (smalt!). Kanske kommer du 
ocksŒ fŒ pršva nŒgra ingredienser som du inte 
smakat fšrut? Att Maria Šr medlemsexpert pŒ 
Tasteline i Šmnet ÓbuffŽmatÓ kommer sŠkerligen 
ocksŒ att mŠrkas. Alla recept fŒr du med dig hem i ett 
exklusivt recepthŠfte. 
 
Ršrelse och motion Šr givna delar i en bestŒende 
viktminskning. Att ška sin kondition behšver inte 
innebŠra svettiga klŠder och trŠningsvŠrk. PŒ kollot 
kommer vi prova nŒgra olika varianter som sporrar 
till fortsatt regelbunden motion Ð det kan och ska 
vara roligt att ršra sig. SjŠlvklart Šr allt frivilligt och 
du deltar efter egen fšrmŒga. 
 
 

Jag vill att kollot ska vara en riktig kick-off 
för dem som vill fortsätta sitt arbete för en 
bestående viktminskning under hösten. Att 
gå ned i vikt kräver att man avstår, inte 
alltid men ganska ofta, och då är det viktigt 
att ha motivationen. Jag är ett levande 
exempel på att det är möjligt – kan jag så 
kan du!  



 

Program (preliminärt) 
Torsdag 
Incheckning frŒn kl 15 
Samling kl 17 pŒ Barnens … 
Nyttig vŠlkomstdrink och genomgŒng av 
weekendprogrammet 
Middag 
KvŠllspromenad 
SmŒprat i stugan 

Fredag 
Morgonpromenad med eller utan stavar 
Frukost 
FšrelŠsning 
Fritid/matlag 
Lunch 
Gruppdiskussion 
Gympa 
Fritid/matlag 
Middag 
Tipspromenad 

Lšrdag 
Yoga/Q i gong vid vattnet 
Frukost 
FšrelŠsning 
Fritid/matlag 
Lunch 
Grupparbete 
Cykelutflykt 
Fritid/matlag 
TrerŠttersmiddag (!) 
KvŠllspromenad med eller utan stavar 
LŠgereld 

Sšndag 
Sovmorgon! 
Frukost 
Avslutande diskussion 
Ršrelseaktivitet 
Fritid/matlag 
Lunch 
Egen planering  
UtvŠrdering och avslutning  
Vi slutar ca kl 15 
 

 

 

 

 



 

Allt  detta ingŒr under din kolloweekend: 
- HŠlsosamma mŒltider och mellanmŒl 

inklusive dryck 
- Gemensamma motionspass under ledning 

av instruktšrer 
- FšrelŠsningar och švningar 
- Receptsamling med alla nyttiga recept frŒn 

kollot 
- Fri frukt och andra nyttiga mellanmŒl 
- Del i dubbelrum 

 
Kostnaden ska inte vara ett hinder fšr att uppnŒ 
bestŒende viktminskning. DŠrfšr erbjuder vi Šven 
delbetalning mot enbart en administrativ avgift.  
 
Pri s  
4500 kr alternativt 10 mŒnadsbetalningar om 490 
kr. 
 
IntresseanmŠlan 
AnmŠl ditt intresse genom att skicka ett mail till 
anmalan@livsvinst.se med fšljande uppgifter: 

1. Namn 
2. Adress 
3. Telefonnummer 
4. • lder 
5. Ev. sŠrskilda kostšnskemŒl (allergier etc) 

 
NŠr vi mottagit din anmŠlan skickar vi mer 
information on vŒrens datum 
 
 
Avbokningsregler 
Om avbokning sker tidigare Šn 8 veckor fšre 
kursstart erlŠggs endast anmŠlningsavgiften. Om 
avbokning sker senare Šn 8 veckor fšre kursstart 
debiteras 50% av avgiften. Om avbokning sker 
senare Šn 2 veckor fšre start debiteras 100% av 
avgiften.  
 

 

  

Om du har nŒgra frŒgor eller vill veta mer: 
kontakta Joanna via e-post joanna@livsvinst.se eller telefon 0709-305085. 

 

Unna dig sjŠlv en motiverande start eller fortsŠttning pŒ ditt nya liv! 


