


Med musikk på ø
ret 

går alt så 
meget bedre

.

Jeg har fått mer energi. Jeg er blitt sterkere. Kondisen er 
bedre. Det er lettere å finne klær som passer. Jeg merker 
godt at kroppen har fem kilo mindre fett å bære på. 

Jeg går tur i skogen så ofte jeg bare kan. Jeg har lest 
(eller rettere sagt hørt) flere bøker enn jeg har gjort på 
lang tid. Jeg trener styrke og unngår dermed å miste 
muskelmasse. Og i det siste er jeg til og med begynt å 
like styrkeøktene mine. I alle fall litt.

Om rumpa er så spretten, vet jeg ikke akkurat. Ikke er 
det så farlig heller. Fettprosenten min er i alle fall kommet 
seg innenfor normalen, og det er helsa mi glad for.

 kunne jeg helt sikkert gått ned mye mer, 
hvis jeg hadde vært på slankekur og kjørt en beinhard 
disiplin. Det var ikke poenget. Målet var å kvitte seg 
med fem kilo fett ved å legge om vaner og leve normalt, 
og samtidig bli sunnere og sprekere. Og jeg er strålende 
fornøyd med første etappe. Nå er neste mål fem kilo til 

innen et halvt år. Dermed er det bare å fortsette på 
samme vei.

 
har gitt meg gode råd og kunnskap om hva slags mat  
jeg bør spise i mitt nye liv. Coach og treningsveileder 
Jeanette Sleveland satte meg på et par personlighets-
tester, og fant ut at jeg tilhører en mennesketype som  
er logisk og resonnerende. Dette brukte hun da hun 
hjalp meg å definere målet mitt, legge opp strategien  
og bevisstgjøre meg. I tillegg ga hun meg et konkret 
treningsprogram.

 kan de fleste gjøre. Du også. Og  
synes du det er vanskelig på egenhånd, finnes det 
mange steder å få hjelp og støtte.

Det viktige er at du virkelig vil bli sunnere og 
sprekere, at du er villig til å legge om kostholdet og 
endre vaner for livet. Men du må ha tålmodighet.

Vil du det nok, så greier du det også. For å sitere 

Hurra! 

Advarsel: 





Jeanettes valgspråk: «Jeg kan, jeg vil, jeg får det til!»
 

 fortjener nye klær. Hva er vel da bedre enn å få 
hjelp av stylist til å finne ting som passer? Stylist Linda C. Myrseth 
(28) forteller meg at jeg skal ha klær som markerer midjen. V-
utringning bør jeg bruke for å fremheve brystpartiet, og toppene bør 
være lange nok til at de går ned til hoften. For korte overdeler gjør 
meg firkantet, nemlig.

Lag-på-lag er kledelig for meg. Buksene skal være rette, verken 
smale ben eller bootcut er noe for min fasong. 

Jeg skal dessuten ha diskret sminke, blir jeg forklart.
- Minst mulig sminke nå om sommeren, sier Linda.
Hun er utdannet makeup-artist, og har jobbet som stylist innen 

reklame, magasiner og film de siste årene. Jeg stoler på at hun vet 
hva hun snakker om.

 
(accessoirer er det visst noen som kaller det) har 

jeg absolutt mindre peiling på. Plaggene i skapet mitt er enten for 
små (fra tiden før røykeslutt og barnefødsler, og minst seks år 
gamle), eller for store (ikke direkte mammaklær, men de kunne 
absolutt vært brukt som det). De færreste klærne i min garderobe er 
noe å dra med seg videre i livet, kanskje med unntak av noen relativt 
nyinnkjøpte bukser.

Dessuten er jeg i mellomtida blitt 40 år, og selv om jeg absolutt 
ikke synes det er tid for kjerringklær (Gud forby!), så har jeg ikke  
lyst til å se ut som en forvokst fjortis heller. Det skal ikke være lett.

 
 Hun har til og med skjønt at mitt klesbudsjett 

ikke er ubegrenset, så det er slett ikke bare dyre plagg hun henger  
på meg.

- Gult er fint til deg, det er en energisk farge som gjenspeiler deg 
som person, sier hun og setter på meg både det ene og det andre 
knallgule antrekket. Gult er en farge jeg neppe hadde tatt med inn i 
prøverommet en gang om jeg skulle ha shoppet selv. Det er tydelig at 
jeg trenger hjelp.

- Du må ikke være redd for å leke med farger, spesielt ikke nå om 
sommeren, sier Linda, og hevder bestemt at jeg blir glad og energisk 
hvis jeg bruker fargesterke klær.  

Og det er helt greit for meg, litt ekstra energi skader ikke.
- Husk at lyse farger fremhever, mens mørke farger trekker tilbake. 

Dette gjelder både klær og sminke.

 på meg og slår fast at jeg bør ha pannelugg. 
Oi, flashback! Jeg hadde pannelugg i hele barndommen, riktignok 
en svært kort en i til tider (min mor syntes det var finest når nesten 
hele pannen var synlig selv om jeg hadde lugg).

Men nå gjør jeg som Linda sier, og når sant skal sies, er det mange 
år siden jeg har fått så mange komplimenter for frisyren min. 
Mannen min er veldig begeistret, og når til og med menn i nabolaget 
(!) som aldri kommenterer verken det ene eller det andre sier at jeg er 
fin på håret, da bør jeg vel tro på det?

 mitt et halvt år til. Målet er ytterligere 
fem kilo, og nå vet jeg hva som skal til.

Om seks måneder går jeg inn i en ny fase, med stabilisering  
og vedlikehold.

”Du må ikke være redd for å leke med farger, spesielt ikke nå om sommeren.





Lindas sminketips
 

”Når til og med menn i nabolaget (!) som aldri 
kommenterer verken det ene eller det andre sier  
at jeg er fin på håret, da bør jeg vel tro på det?

- Da gjelder det å finne balansen mellom matinntak og bevegelse. 
Det er en slags prøve og feile-periode du må gjennom før du lærer 
deg hvor dine grenser går. Jeg anbefaler at du veier deg en gang i 
måneden for å se hvordan det ligger an. Men ikke stress, ikke 
overfokuser på vekta, sier Bente Wollebekk Jacobsen. 

 til å holde på basispunktene: Mye bevegelse, nok 
vann, nok protein, minst mulig sukker og raske karbohydrater.

- Det gjør ikke noe å skeie ut en gang i blant. Det er det vi gjør i 
hverdagen som teller, sier Bente, og fraråder oss å la hver dag bli en 
fest. I alle fall hva mat og drikke angår.

- Men det er greit å ta et glass vin eller to, selv hver dag, i hvert fall 
når du bare skal vedlikeholde vekten. Alt med måte! sier Bente.

 
 på at de burde trene. Og stress 

utløser «dårlige» hormoner som i seg selv er vektøkende.  
Dessuten stjeler stress energi, og så spiser vi dårlig mat som også tar 
energi fra oss, og vips er vi inne i en ond sirkel, sier Bente, og råder 
oss til å utvide treningsbegrepet.

- Det er viktig å trimme med 
glede. Driv med dans, yoga, 
hagearbeid om det så er, bare du er 
i bevegelse. Det frigjør stress og 
fremmer helse, rett og slett, sier 
Bente Wollebekk Jacobsen.

 har jeg tenkt å 
fortsette med mine raske gåturer  

i skogen også når målet mitt er nådd. I tillegg blir det styrketrening 
hjemme på stuegulvet.

- En til to styrkeøkter i uka er bra nok når du skal vedlikeholde 
formen, sier Jeanette Sleveland. Hun minner meg på at det er viktig 
med variasjon, så jeg ikke går lei. Jeg kan bytte ut noen av styrke-
øvelsene, og jeg kan endre antall repetisjoner. Det kan være  
variasjon nok.

Skjemamenneske som jeg er, har jeg laget meg et styrkeskjema 
der jeg krysser av for hver gang en øvelse er gjort. På den måten 
synes jeg det er mye lettere å komme seg gjennom programmet.

Ikke dermed sagt at det funker for alle. 

- Mennesker er forskjellige, derfor er det slett ikke sikkert at det 
som passer for meg også funker for deg, sier Jeanette. Å gå en rask tur 
på en halvtime er peanuts for noen og helt urealistisk for andre. 

- Derfor er det best å legge opp individuelle opplegg, slik at den 
enkelte gjør det som fungerer for seg. Men det er i alle fall én  
ting som ifølge min erfaring fungerer for folk flest, og det er  
skrittelleren. Den har de fleste god erfaring med å bruke, sier  
Jeanette Sleveland.
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