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Varig vektreduksjon og livsstilsendring

Ned 5-8 kilo
for sommeren?
Styreleder ved Drammen

EasyLife
EasyLife Senter, Martin

Lettere : / ! ,
Y 3 / Christoffersen, kan forngyd
starter na! ) konstantere at treningssen-

tret for vektreduksjon har fatt
inn 400 nye medlemmer fra 1.
september i fjor til 1. februar
i ar. De 200 fgrste gikk ned sa
mye som 12 kilo i snitt.

Les mer side 3.

Sprudler igjen

—Med EasyLife fant jeg til-
bake til meg selv igjen. Jeg er
storforngyd, sier Rita Disch 22
kilo lettere. Les mer side 7.

Endelig et treningssenter
for ass overvektige!

Anita (52) og Iris (51) ned 15 0g 19 kilo Gikk ned 22 kilo

—Jeg har forandret livsstil,

Her pa Drammen EasyLife Senter stortrives vi. For her er vi alle i samme bat. Her er alle utrente sier Anette Stremmen som
nar de starter opp og her skal vi alle sammen ned i vekt, sier Iris Hoffmann (51) fra Drammen, brukte kun 16 uker pa & gjore
til venstre, og Anita Johansson (52) fra Solbergelva, som har gatt ned henholdsvis 15 og 19 kilo livet sitt 22 kilo lettere.
takket veere livsstilsprogammet EasyLife. Les mer side 8-9. Les mer side 12-13.
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- Jeg har fitt det si mye bedre. Selvtilliten er en annen, 0g bade mann og barn er topp forneyde med Jeanette i ny utgave. Og jeg har nok ogsi blitt mer
forfengelig. Tidligere brydde jeg meg ikke si mye om hvordan jeg sd ut, sier hun.

Jeanette (32):

—Jeg fikk et nytt liv pa 10 uker

- EasyLife er helt fantastisk. | lapet av noen fa
uker, er livet mitt snudd fra a vaere tungt, dovent
og trist til a bli energirikt, morsomt og sprudlen-
de, sier Jeanette Tveiten (32) fra Kristiansand.

- Da mine to barn sa at vennene deres papekte at
jeg 1a s& mye pa sofaen og sov, sa skjonte jeg noe
matte gjores. Na grosser jeg nar jeg tenker tilbake
pa hvordan jeg har hatt det de 12 siste arene. Jeg
gikk jeg med en konstant darlig samvittighet fordi
jeg ikke orket a folge opp barna som jeg ensket.
Na er jeg ordenlig irritert pa meg selv fordi jeg
ikke har gjort noe for, sier 32-aringen. I lgpet av
10 uker med livsstilsprogrammet EasyLife pa
Kristiansand Sportssenter har Jeanette gatt ned
13 kilo.

- Det var jo ikke mer som skulle til for & snu livet
mitt radikalt. N& leker jeg med ungene igjen. Jeg
har mye mer energi og er mer vaken. Og ikke
minst, jeg er i jobb igjen. De siste arene har det
veert evig pendling mellom jobb og sykemeldin-
ger, sier Jeanette.

Jeanette ville skikkelig ned nar hun forst bestemte
seg.

- Det er det som er det fine med EasyLife. En gar
raskt og sikkert ned i vekt, noe som motiverer.
Samtidig har en et nettverk med motiverende
oppfelging og veiledning. Det er helt fantastisk
hele greia. Na skal jeg aldri, aldri opp i vekt igjen.

- Jeg blir skamﬁAZ ndr jeg ser bilder av meg selv. Kan ikke riktig se at det er meg, -
sier 32 dr gamle Jeanette. - Jeg har ikke trent pd mange dr. Nd merker jeg hvor viktig
det er, sier hun.
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Daglig leder ved Drammen EasyLife Senter, Lise
W. Vestli (t.v.) og styreleder Martin Christoffersen,
her utenfor Drammen EasyLife Senter pd Stromse i
Drammen, har god grunn til d juble over oppslutnin-
gen til treningssentret for vektreduksjon de forste

5 manedene. Innfelt ser vi soskenparet, Ellinor 0g
Per Arne Rygh, som tilsammen gikk ned 35 kilo de
forste 8 ukene av EasyLife programmet, og er et godt
eksempel pi de gode resultatene ved sentret.

400 EasyLife medlemmer
pa 5 maneder i Drammen

¢ Over 400 personer har startet opp med
livsstils og vektreduksjonsprogrammet
EasyLife ved Drammen EasyLife senter
siden 1. september 2010.

Og de forste 200, som alle startet i
september, gikk ned i gjennomsnitt

12 kilo i snitt.

Et fantastisk resultat, jubler daglig leder
Lise W Vestli, som sammen med de andre
EasyLife instruktgrene ved sentret er
imponert over hvor bra programmet
fungerer.

- Ser vi pa resultatene til de gruppene som
startet opp i fjor hest, i sepember, oktober
og november, sa finner jeg at 80 av disse
deltagerne gikk ned mellom 10 og 20 kilo,
15 av dem gikk ned mellom 20 og 30, mens
to av dem har gatt ned mer enn 30 kilo, for-
teller EasyLife-instrukter Johanne Egeberg,
som nevner noen av dem som har gatt ned
aller mest:

- Fem damer fra Drammen (alder i paren-
tes) har gatt ned henholdsvis 24.6 kg (37
ar), 34.8 kg (39 ar), 25.4 (39 ar), 26.3 (39
ar), 25.8 (27 ar), mens tre menn har gatt
ned henholdsvis 25 (35 ar), 30.2 (33 ar) og
24.4 (31 ar) kilo, forteller Johanne, som er
imponert over den innsatsviljen mange
har.

- De har bestemt seg péd forhdnd og fel-
ger programmet vart til punkt og prikke.
Denne gangen skal de klare det, ikke bare
a gé ned i vekt, men ogsa a holde vekten

etterpd. De er rett og slett opptatt av a legge
om livsstilen sin slik at vektnedgangen blir
varig, forteller Johanne.

SterstiNorge

Styreleder for Drammen EasyLife Senter,
Martin Christoffersen, som ogsa er styrele-
der for CMS Norge, som stdr bak EasyLife-
konseptet her i landet, hadde aldri trodd at
dette livsstilsprogrammet skulle fa sd stor
oppslutning pé sa kort tid her i byen.

- Jeg visste at behovet for vart program
og et eget treningssenter skreddersydd for
dem som vil ned i vekt, var stort i dram-
mensdistriktet, men ikke at det var sa stort.

Stort omrade

- Samtidig er jeg imponert over hvor
mange som kommer fra utkanten av vart
distrikt, fra kommuner som @vre Eiker,
Royken, Lier, Sande og Svelvik. De er ikke
redd for kjore noen mil bare de far hjelp til
a legge om livsstilen og komme i form, sier
Martin Christoffersen, som kan konstantere
at ingen andre EasyLife-sentre i Norge har
fatt inn sd& mange nye medlemmer pa sa
kort tid.

Plass til flere
Om noen matte bekymre seg over at det
kanskje ikke er plass til dem som ensker
a starte opp na for & ga ned kanskje 5-20
kilo for sommerferien, sa kan Lise W Vestli
berolige dem.

- Vi har stor kapasitet bade i forhold til
undervisningsrom og instrukterer, og er
ogsa i ferd med a styrke bemanningen véar
ytterligere. Husk ogsa at vi har to fysiotera-
peuter i sving med a hjelpe vére medlem-
mer i gang, og finne ut hvilke aktiviteter de
kan veere med pa, forteller hun.

For alle

- Dette sentret er jo skreddersydd for alle
dem som er i darlig form og kanskje har
trent lite tidligere, forteller Lise, som har
mgte med mange som fgler at de har falt
utenfor det tradisjonelle treningssentermar-
kedet.

- De har provd, men syntes ikke at de
passet inn ved de vanlige sentrene. Her
derimot foler de seg hjemme. Her trener de
sammen med andre som er i samme "“bat”
som dem selv, sier Lise.

MenyTrening

Lise W Vestli er ogsa imponert over hvor
raskt mange av dem som aldri har trent
tidligere har kommet i gang.

- Her har nok vibrasjonsapparatene vére
hatt en del 4 si. De er skreddersydd for folk
som ikke har trent for. Samtidig ser vi at
folk trives med vart gruppetreningskonsept
MenyTrening, hvor alle timer varer i 25
minutter, og det begynner en ny time hel
og halv time, sier Lise, og lover flere grup-
petreningstimer i tiden som kommer.



«Det er ikke (bare) kiloene det

- Se der. Dere begynte med én ting, men kom ut med 10 andre ting
som var viktig for dere. EasyLife er ikke slanking, men varig endring

Da disse ni startet pa EasyLife-programmet

i Stavanger' hadde de alle ett mal-a gé ned i av livsstil. De vanene dere nd har etablert, spesielt med trening og

. 0 ' . kosthold, skal dere leve videre med. Dere har na tatt et godt steg,
vekt. Det gJOfde de 00sa, 170 kilo til sammen, livsstilen dere na har gjort til en vane gjor at dere klarer & holde en
et snitt pé ]8’8 kilo. stabil vekt videre, og dermed far dere det sa mye bedre pd mange

andre omrader ogsa, sa EasyLife-instrukter Tor Herman Omland til
de ni under avslutningen av programmet vi fikk seren av a veere del
av pa Toppform pé Tasta i Stavanger nylig.

Men da et halvt ar hadde gatt, listet de opp
heltandre pOSitive effekter som de nye livs- Og gjett om de var storforneyde, gjengen som koste seg med nydelig

stilen hadde g itt dem: EasyLife-kake pa siste samling:
- Opplegget har vert kjempeflott. Jeg hadde aldri trodd det skulle
vare kjekt a trene. Kombinasjonen trening og kosthold, og foku-

Bedre kondisjon set pa dette, har vart kjempebra, skret personalkonsulent Solfrid

Okt selvtillit RﬂDdeseike (44). rende | Livek stk
- - Det var overraskende lett 4 ga ned i vekt nar en forst kom i gang,
Bra blodtrykk igjen sa avdelingsleder Mona Helstrem Olsen (35).
St i i - Alt er blitt sa mye lettere. Mer energi og bedre kondisjon, sa
Fatt interesse for trening y gi og j
. o seniorforsker Thor Syvert Fraitland (51)
Hele familien har fatt et bedre kosthold - Jeg er kjempeforngyd med kurset og hele opplegget til EasyLife, sa
Bedre humer butikkmedarbeider Rita Tjelta (42)
Masse energi og overskudd - Det dere na har gjennomfert i lopet av et halvt &r er i ferd med &
bli en vane. Da skjer ting automatisk. Nar ting skjer automatisk har
Mer strukturert hverdag det blitt en forandring. Dere skal ikke tilbake der dere var for. Og
A ki iai skulle ting ga galt, sa har dere leert hvordan dere skal hente dere inn

A . igjen. Dette ma dere veere bevisste pa hele tiden, fortsatte kursleder
Orker endelig a leke med barna igjen Tor Herman Omland.
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(Fra venstre) Solfrid Rodeseike (44) , Rita Tjelta (42), Kjellaug Bakkedal
(44), Monica Paulsen (38), Mona Helstrom Olsen (35), Tonje Bjork
Rosengren (39), Frank Espen Saetre (22), Glenn Morten Seetre (24) og Thor
Syvert Froisland (51) er storfornoyde med bide vektresultat og alle de andre
hyggelige "bivirkningene” EasyLife-programmet har gitt dem.

Tor Herman
Omland, som for-
ovrig selv er en av
verdens beste styr-
kelaftere, er en sveert
" populzer, smilende
0g kunnskapsrik
EasyLife-instruktor
hos Toppform pa
Tasta i Stavanger.

Dette er EasyLife
A
.

EasyLife er et
program som har
varig endring av din
livsstil som hoved-
mal.

Det store malet er at
du finne en livsstil du
godt skal kunne leve
med resten av livet.
Du gar raskt ned i
vekt, noe som mo-
tiverer til innsats for
afinne en ny og god
livsstil.
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Stina Ulseth-Andersson
Fagansvarlig for helse, kosthold

For deg som gnskera  og livsstilsendring i EasyLife.

ga ned innntil 10 kilo,

anbefales EasyLife

Lettere. Dette er en kortere variant av det ordinzere Ea-
syLife-programmet. Her kommer du ikke inn i den sakalte
ketosefasen, med 0gsa Lettere-programmet er ogsa bygd
opp rundt prinsippene trening, kosthold, det & endre vaner
i hverdagen, oppfalging og statte.

For deg som gnsker & ga ned mer enn 10 kilo anbefales
EasyLife. Med dette programmet gar en ned sveert mye i
vekt, saerlig i starten.

Vi tar det forsiktig i starten for deg som ikke har trent
tidligere. Alt skjer i ditt tempo.

Vi har egne gruppetreningstilbud for vare EasyLife-del-
takere, om du gnsker a veere med her. Alle far oppfelging
av gruppeinstruktgr/medlemstrener som hjelper deg &
komme i aktivitet.

EasyLife er et program som hjelper deg til en varig
livsstilsendring. Du far veiledning underveis mot dine
egne maliforhold til kosthold, fysisk aktivitet og positiv
tankegang.

Du far din egen EasyLife-perm som du kan bruke under-
veis.

Hovedhensikten med EasyLife er a fa til en varig endring
av dine vaner i forhold til mat, trening og tankegang. Hel-
heten og langvarigheten i EasyLife har vist seg & veere en
nokkel til et nytt og bedre liv med mer energi og livsglede.

Alle som falger EasyLife sin trappetrinnsmodell er ga-
rantert & ga ned sine gnskede kilo.

| EasyLife-Nytt kan du lese om hvor forngyde deltakerne
er. Siden oppstart i 2004, ser vi at sveert mange av vare
deltakere klarer & holde vekten etter at de er ferdige.



Ann-Mari fryktet at kiloene skulle komme tilbake nir EasyLife-programmet va
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kiloene unna. Halvannet dr etter er 50-dringen like slank.

Ann-Mari (50) takker EasyLife for at 27 kilo forsvant

Vekten holder seg etter halvannet ar

-Dajeg saferiebildene av meg selv, bestem-
te jeg meg for at noe matte skje, smiler Ann-
MariKristiansen. Med EasyLife-programmet
pa Family Sports Club i Fredrikstad, tok hun
av 27 kilo. Halvannet ar etter holder hun
fortsatt vekten.

- Selve programmet gikk over all forvent-
ning. Det gikk mye lettere a ta av de kiloene
enn jeg trodde. Fordelen med EasyLife, er
at man raskt ser resultater. Selv gikk jeg
ned 14 kilo pé seks og en halv uke, fortel-
ler Hvaler-damen, som hadde forsgkt flere
slankekurer, uten spesielt gode resultater
a vise til.

- Jeg gikk ned, men klarte ikke & holde meg
der, sier 50-aringen.

Hun jobber med regnskap, noe som inne-
beerer tidvis sveert lange arbeidsdager. Da
er det lett for at bade trening og kost-
hold blir skadelidende. Derfor var Ann-
Mari sveert spent pd hvordan tiden etter
EasyLife-programmet ville fortone seg.

- Jeg kviet meg litt for det som kom etterpa.
Det er jo da selve jobben skulle begynne.
Med alle fristelser og ingen veileder som
lenger maste pa meg, lurte jeg veldig pa
om jeg ville klare a holde vekten. Sa langt
har jeg imidlertid fatt det til a fungere, sier
hun forneyd.

En liten pAminnelse

A endre vaner var heller ingen stor utfor-
dring.

- Jeg var kommet til et punkt hvor jeg folte
at noe matte gjores. Derfor gikk det greit &
legge om livsstilen, og jeg foler heller ikke

at jeg har gjort noen store offer for & komme
dit, sier Ann-Mari, som har foretatt en del
endringer i kostholdet.

- Jeg spiser nok mer grennsaker enn jeg
gjorde tidligere. Generelt er jeg blitt mye
mer bevisst pd hva jeg putter i munnen, hva
jeg spiser og mengde, sier hun.

- Mye av det vi leerte om mat gjennom
EasyLife, kunne jeg fra for. At det bor veere
en balanse mellom inntak og bevegelse er jo
ingen nyhet, men innimellom trenger man
likevel en paminnelse. Det er jo altfor mye
som er altfor godt, ler hun.

Treningsglede

- Foruten gode kostholdsvaner, har
EasyLife-programmet ogsa serget for at
Ann-Mari har fatt inn gode treningsrutiner.
- Jeg trente for EasyLife ogsa, det vil si jeg
betalte den manedlige avgiften. Men a veere
stottemedlem hjalp lite pd de ekstra kilo-
ene, ler 50-aringen.

Det siste halvannet &r har imidlertid turene
til Family Sports Club blitt mange.

- Det er fordelen med EasyLife, at kurskvel-
dene holdes pa treningssenteret. Da er det
mye lettere 4 ta en gkt siden man likevel er
der. Man er inne i systemet, sier hun.
Ann-Mari ser ogsa en stor helsegevinst i &
holde seg i form.

- P4 jobben kan jeg i blant sitte stille i 10-12
timer om dagen. Da er det viktig at man far
beveget seg utenom. Kroppen har veldig
godt av det, men nér arbeidsdagen blir lang
er det fort gjort & prioritere bort treningen,
sier hun.

- Da jeg begynte & komme i bedre form,

r fe;dig. Gode treningsvaner og et sunt kosthold har imidlertid holdt

merket jeg ogsd hvor fort sliten jeg ble for,
og hvor tungt det hadde veert & dra pa de
ekstra kiloene, sier Ann-Mari, som nd leg-
ger inn trening to til tre ganger i uken.

- Jeg er blitt litt hektet pa spinning, og
prover & fa med meg morgentreningen to
ganger i uken. I tillegg til trening pa Family
Sports Club, er jeg ogsa glad i a ga tur,
forteller hun.

Moro pa shopping

Vektreduksjonen forte til at Ann-Mari gikk
ned sju tommer i bukselinningen. Tidligere
brukte hun XL, na sklir hun inn i sterrelse
medium.

- Ikke bare far man plutselig pé seg det som
finnes i vanlige butikker, kleerne sitter ogsa
bra. Man kan kjope et plagg fordi man liker
det, ikke bare fordi det passer. Det er to vidt
forskjellige ting, sier hun.

Det er imidlertid ikke bare garderobeskapet
som vitner om at Ann-Mari har mistet 27
kilo.

- Jeg foler meg i bra form og har mer energi
og overskudd, smiler hun.

- Alle hverdagslige sysler foles mye lettere
a gjennomfere, jeg har rett og slett mer ork.
EasyLife har fungert veldig godt for meg,
foyer hun til.

At mann og barn har heiet henne frem
underveis, har veert en stor motivasjonsfak-
tor, skal vi tro Ann-Mari rett. I tillegg har
det vanket ros fra venner og kjente.

- Folk som ikke har sett meg pa en stund,
har utbrutt “Er det deg?”, humrer hun.



- Tidligere likte jeg ikke d bli tatt bilde av, fortel-
ler Rita Disch. Nd, etter d ha gdtt ned 22 kilo,

er det bare morsomt. Her er hun avbildet hos
NrlFitness i Fyllingsdalen.

RIta
sprudler
22 kilo
lettere

-Jeg takler hverdagen mye
bedre na og ser lgsninger frem-
for problemer, smiler Rita Disch
fra Banes, som har gatt ned 22
kilo pa 16 uker med EasyLife hos
NriFitness.

- Jeg var drittlei hvordan jeg sa ut. Kiloene
hadde bygget seg pa de siste drene. Ingen
av mine gamle kleer passet lenger. Det ytre
stemte ikke med det indre, og jeg utviklet
et darlig selvbilde, forteller gkonomimed-
arbeideren og to-tendringmoren som er gift
og bosatt pa Benes.

Rita var ikke gode gamle Rita.

Men det var for. Sa valgte hun EasyLife.
Det skulle gjore forskjellen.

Endelig tilbake

- Na er jeg tilbake igjen der jeg ensker &
vaere. Det er 10 ar siden jeg har veert sa
slank og felt meg sa vel som na. Na kjoper
jeg de kleerne jeg har lyst til. Til jul kjopte jeg
en smal kjole. Det er slutt pa de kleerne som
ser ut som fjelltelt, forteller flotte Rita, som
har gatt ned ikke mindre enn 22 kilo siden
hun startet med EasyLife-programmet hos
Nr1 Fitness i Fyllingsdalen.

Riktig trening

Hun hadde studert EasyLife-magasiner,
som du na holder i handen, opp og ned, og
fikk et ekstra piff da en arbeidskollega ogsa
meldte seg pa.

- Hun har ogsd nddd malene sine, og er
storforngyd etter a ha gatt ned over 20 kilo,
sier 45 ar gamle Rita.

Selv trener hun na tre-fire ganger i uken,
mest styrke og spinning.

- Jeg var aktiv med aerobic to ganger i uken
tidligere ogsd. Goy og sosialt, men vekten
ville jo ikke ned. Jeg trener nok riktigere na.
Vi har fatt flott stette, veiledning og oppfel-
ging, sier hun.

Alt lettere

Dessuten er kostholdet lagt om.

- Jeg trodde vi spiste sunt tidligere, men
ting er s mye annerledes na. Jeg lager
egne knekkebred som vi har lert her pa

EasyLife-kurset, og til middag er det mer
gronnsaker enn fer. EasyLife sin taller-
kenmodell er lett & rette seg etter. Og det
fungerer, forteller hun.
Rygg/nakke-problemene er ogsd pd det
neermeste borte, hun sover sa mye bedre,
og hverdagene gar bokstavelig talt lettere.
- Jeg takler ting bedre, bade jobb og privat,

smiler hun.

Livsstilsendring

Motivasjonen var der fra feor, men gkte til
nye hoyder da kiloene rant av den forste
tiden. Na er Rita i ferd med & etablere en ny
livsstil, en livsstil hun trives med og som
skal sgrge for at vekten holder seg nede.

- EasyLife er en nedvendig livsstils-
endring. Det er det som ma til, avslutter
hun forneyd.



Vi besgker Drammen
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Drammen EasyLife Senter kjorer et gruppetreningskonsept som heter MenyTrening. Alle timene varer i 25-30 minutter. Her ser vi Iris Hoffmann (til v
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foran) og Anita Johansson (midten foran) i gang med Meny Step. I forgrunnen ser vi instrukter og fysioterapeut, Maria Arnadottir.

Topp a veere sammen om

Iris (51) og Anita (52) hjelper hverandre ned i vekt pa Dramme

- Da vi begynte med livsstilsprogrammet
EasyLife 6.september 2010 kjente vi hveran-
dre ikke. Na er vi blitt bestevenner og trener
sammen 3-4 ganger i uka, sier Iris Hoffmann
og Anita Johansson, som har gatt ned 15 og
19 kilo etter 16 uker pa Drammen EasyLife
Senter.

- Dersom jeg har en litt tung dag og ikke
har sa lyst til & komme hit for & trene, drar
Iris meg med, slik at det blir trening den
dagen ogsd. Det & veere to sammen, som
stotter og hjelper hverandre bade nér vi
trener og ellers, er helt topp, sier Anita, som
ikke kjente Iris for hun ble med i den aller
forste EasyLife gruppen som ble startet opp
ved Drammen EasyLife Senter 6. september
ifjor.

Né er de to blitt gode venner, trener sammen
og stetter hverandre i arbeidet med & legge
om livsstilen.

Bare EasyLife

Begge de to damene er opptatt av at
Drammen EasyLife Senter er et treningssen-
ter bare for folk som sliter med overvekt og
vil legge om livsstilen.

- Det gjor at miljeet er helt spesielt her. Vi
er alle i samme bat og jeg stortrives. Her

foler jeg meg virkelig vel. Vi er som en stor
familie og alle sier hei til oss nér vi kommer,
forteller Anita.

- Det er virkelig morsomt & komme hit. Her
setter folk pris pa hverandre og snakker
sammen. Helt annerledes enn det miljoet jeg
opplevde tidligere da jeg trente pd et vanlig
treningssenter, tilfoyer Iris.

Jo-jo slankere

Da de ble medlemmer ved Drammen
EasyLife Senter, hadde Anita som mal & gé
ned 15 kilo, mens Iris ville ned 20 kilo. Da
vi pratet med dem hadde det gatt 16 uker
siden de startet opp i den aller ferste grup-
pen, 6. september i fjor. Da viser vekten at
Anita allerede har passert sin méalsetting, og
gatt ned 19 kilo, fra 81 til 62 kilo.

- Jeg har satt meg et nytt mal. Vil ned 3-4
kilo til. Dette har jo gatt sa lett, sier Anita.
Iris har fortsatt 5 kilo igjen for maélet er
nadd. Hun har sa langt gatt ned 15 kilo, fra
87 til 72 kilo.

Provd alt
Begge to betegner seg selv som typiske jo-jo
slankere.
- Jeg har provd alt av slankekurer opp gjen-
nom drene, og pa det meste gikk jeg ned mer

enn 30 kilo. Men jeg gikk alltid opp igjen
etterpa. Det er jo ogsa arsaken til at jeg har
valgt & begynne med EasyLife. For dette er
jo ikke noen slankekur, men et livsstilsen-
dringsprogram, sier Iris.

Sikkert 100 kilo

- Jeg har veert jo-jo slanker hele livet, og har
sikkert gatt ned 100 kilo tilsammen, som alle
sammen har kommet tilbake. Men na er det
slutt. Na er jeg godt i gang med & legge om
livsstilen, slik at jeg far kontroll over min
egen kropp, sier Anita.

Gatt lett

Begge to synes det har gétt overraskende
lett & g& ned 15 og 19 kilo.

- Det var bare litt slitsomt i startfasen, til vi
kom inn i ketosefasen. Men det var bare a
bite tennene sammen og sta pa. Siden har
det bare gatt lettere og lettere, forteller de to
damene, som har fatt en helt ny forstaelse i
forhold til hva de skal spise, hvorfor og nar.
- Vi er blitt bevisste pa hva vi kjeper inn.
Na studerer vi innholdsfortegnelsene ndr vi
handler, og vi har leert hvordan vi skal sette
sammen maltidene, forteller Anita.

l: www.facebook.com/vektreduksjon



Alder: 52.
Bosted:
Solbergelva.
Familie: Mann, 3
barn og ett barnebarn.
Yrke: @konomi-
medarbeider.

Aktuell: Ned 19 kilo
pa 16 uker ved Dram-
men EasyLife Senter.

Alder: 51.

Bosted: Bragernes
Strand i Drammen.

Familie: Enslig,
to barn.

Yrke: Sekretaer
Drammen sykehus.

Aktuell: Ned 15 kilo
pa 16 uker ved Dram-
men EasyLife Senter.

EasyLife

n EasyLife Senter

Sirkeltreningsapparatene ved Drammen

EasyLife Senter er populeere. - Her kan vi

trene individuelt ndr vi ensker fra 5 om
morgenen til 12 om natta, 7 dager i uka,

0g her kan vi veere med pi gruppetrening,

hvor vi kombinerer styrke og kondisjons-
trening, sier Iris Hoffmann (til h) og
Anita Johansson.

Styrketrening pd Fit Vibes vibrasjonsapparater er inkludert i medlemsskapet til alle medlemmer ved
Drammen EasyLife Senter. - Her fir vi trent alle muskelgrupper i lopet av bare 20 minutter. Og jeg skal
si det fungerer, sier Iris Hoffmann (til v) 0g Anita Johansson.

Fra null til fire

—Dajeg ble medlem her ved Dram-
men EasyLife Senter trente jeg ikke
i det hele tatt. Sa du kan godt si at
jeg har gatt fra null til fire treninger
i uka. Det beste av alt er likevel at
jeg synes det er gay, forteller Iris
Hoffmann.

Stor variasjon

De to damene fra henholdsvis
Solbergelva og Drammen er godt
forngyd med det store utvalget av
treningsmuligheter ved Drammen
EasyLife Senter.

—Her kan vi jo trene bade vanlig
styrketrening pa apparatene, styr-
ketrening pa vibrasjons apparatene
0g vi kan veere med pa sirkeltren-
ing. Samtidig er det jo s mange
morsomme gruppetreninger, som
Funwalking, Zamba, Dansemix, Step
og Rocky-Box, forteller Iris og Anita.

Fra 46 til 38 i kleer

—Na er det virkelig blitt gay a kjgpe
kleer igjen. Far gikk jeg jo bare i
store tunikaer, sier Anita, som har
gatt ned fra 46 til 38 i storrelse. Na
er det slutt med & handle Big Size
pa Kappahl, Hennes og Mauritz og
Lindex, sier Iris, som har gatt ned fra
starrelse 46 til 40.

Alt mye lettere

—Alt er blitt sa mye lettere for meg
etter at jeg gikk ned disse 19 kiloene.
Na er jo ikke magen lenger i veien og
jeg faler meg mye mer opplagt. Far
gikk jeg og la meg etter middag. Det
er det helt slutt med na, sier Anita.

lkke gjenkjent

—Noen gar rett forbi fordi de ikke
kjenner oss igjen, mens andre kom-
menterer det og lurer pa hva som
har skjedd med oss, forteller Iris
Hoffmann og Anita Johansson.

Timene varer 25 minutter
Alle gruppetreningstimene ved
Drammen EasyLife Senter varer
mellom 25 og 30 minutter.

—Det er suverent for folk somer i
darlig form og vil i gang. Men det
er ogsa veldig bra for oss nar vi blir
i bedre form, og @nsker mer tren-
ing. Pa denne maten far vi starre
variasjon i gruppetreningen enn vi
far pa et vanlig treningssenter, sier
Iris og Anita.



Legen: — Er du syk?
Rune: — Nei, jeg har bare gatt ned 12 kilo

| lapet av to maneder med EasyLife!

Rune Tomelthy Teisrud fra Segne ler godt av
legebesgket for en tid siden. Legen trodde nesten
ikke det han fikk se. Pasienten hadde jo blitt en ny
mann! Og da et hoyt blodtrykk gjennom mange ar
ogsa hadde normalisert seg, var gleden stor.

- Fantastisk bra. Na har jeg ogsa sett 70-tallet
pa vekten igjen. Det er mange ar siden sist, ler
blide Rune, til daglig direkter for ”Stiftelsen
Serlandets Seilende Skoleskibs Institution”.

Nok var nok

- Na er det nok. Vi ma gjere noe, sa Rune og kona,
sist hest. Hytta ble mer og mer utilgjengelig pa
grunn av bratte og neer sagt uoverkommelige bak-
ker pd vinterstid, kondisjonen var p& bunn, kleerne
trange og sofaen ble altfor godt brukt.

De valgte EasyLife Lettere pa Kristiansand
Sportssenter, etter & ha fulgt med i flere EasyLife-
Nytt. Dette matte proves.

Oppfalging

- Jeg matte ha noen til 4 holde meg i nakken,
og til & fortelle meg hva jeg skulle gjore. Det har
jeg fatt til fulle her. I EasyLife blir vi fulgt opp
hele tiden. Kommer vi ikke pa trening, far vi en
sms med beskjed om at vi var savnet. Jo, dette
har uten tvil svart til forventningene, sier Rune
Tomelthy Teisrud, som ogsa skryter veldig av det
flotte miljoet med “vanlige” folk pa Kristiansand
Sportssenter.

Kiloene rant av

Rune hadde som mal & gé ned &tte kilo. Na er 12
borte. Og det pa to méneder. Og kona har gatt ned
sine seks kilo, akkurat det som var malet.

- Na plukket jeg fram seks flotte bukser som
hadde ligget bak i skapet i ti ar. De sitter som et
skudd igjen. Jeg kan kneppe igjen dressjakkene, og
jeg matte kjope ny smoking. Det er en god felelse,
smiler han.

Energi

Rune setter umatelig pris pa sist nye liv.

- Jeg er s mye mer opplagt nar jeg kommer hjem
fra jobb. Det er deilig & fole at en har s& mye
overskudd og energi. Na far jeg ogsa lyst til a
bruke tidligere innkjopte, men sveert lite brukte,
treningsapparater i kjelleren hjemme, forteller han.
Na fyller ekteparet Teisrud godt opp med grenn-
saker pa middagstallerknene, og koser seg med ros
og komplementer fra fire barn og fem barnebarn.
- EasyLife var akkurat det vi trengte, avslutter
60-aringen, for han hiver seg inn i den sedvanlige
pa vei-hjem-fra-jobb-treningen pa Kristiansand
Sportssenter.

A

- Det er viktig d ha det godt med seg selv med helse, vekt og form. — Nd er vi litt stolte
over det jeg og kona har gjennomfort, smiler Rune.

- Jeg trengte hjelp til i gjore en endring med livet mitt 0g d gd ned noen kilo i vekt.
Det har jeg fitt med EasyLife Lettere, sier Rune Tomelthy Teisrud.

. [. www.facebook.com/vektreduksjon




Ny livsstil gir livet mening for Nettbuss-sjaferer

—Vihar gatt ned 32 0g 25 kilo

1

- EasyLife har veert
helt fantastisk bra, sier
Nettbuss-sjiforene
Lars-Egil Larsen (t.v.)
o0g Helge Knutsen. De
to kompisene har gatt
ned til sammen over
57 kilo i lopet av kun
10 uker. Og flere kilo
skal bort!

Det fine med
EasyLife er
at en skal
kunne spise
ordentlig...

Nettbuss-sjaferene Helge Knutsen og
Lars-Egil Larsen har gatt ned 32 og 25
kilo i lepet av kun 10 uker med EasyLife
pa Treningssenterl pa Leangen. Sa godt
har det fungert for "forsgkskaninene” at
Nettbuss og NAV na finansierer livsstils-
programmet for 15 andre bussjaforer.

Med et sykefraveer pa opptil prosent har
Nettbuss sett seg nedt til & gjore noe. I lang
tid har man fokusert pa a tilby trening. Na
ser man i sterre og sterre grad at det er mer
som skal til; en total livsstilsendring hvor
ogsa kosthold og det & endre vaner er minst
like viktig.

Siden tidlig i vinter har bussjaferene Helge
Knutsen (45) og Lars-Egil Larsen (57) fatt
anledning til & folge EasyLife-programmet.
Og for en suksess! De to sjéferene straler av
glede og stolthet over resultatene.

Veldig gay

- Endelig har jeg funnet noe jeg tror pa. Jeg
har gatt opp og ned i vekt mange ganger,
ofte mange kilo ogsa. EasyLife er imidlertid
ikke en ren slankekur, men et program som
gjor at en forandrer livsstil. Det er det som
ma til. Jeg har blitt fullstendig overbevist
om at dette er det rette for meg, sier Helge
Knutsen.

- Allerede na har jeg mye mer overskudd
og energi. Blodtrykket har blitt vesentlig

- Nd gdr alt sd mye lettere, bide i fritiden og i
jobben i Nettbuss. Vi fir til og med bedre plass
i sjdforsetet ndr kiloene blir borte, ler Helge
(t.v.) og Lars-Egil.

bedre, og jeg har endelig tro pa fremtiden
igjen, fortsetter han.

Mestring

Helge hadde som mal a g& ned 30 kilo for
sommeren 2011. Det klarte han fra 28. okto-
ber og fram til julaften. Malet er & g& ned
totalt 55 kilo.

- Dette er egentlig veldig goy. Nar en raser
ned sd mye som en gjor, far en bade en
mestringsfolelse og bedre selvtillit, sier han.
- EasyLife er utvilsomt negkkelen til det
gode liv. Dette kan jeg virkelig anbefale

med god samvittighet, bade til kollegaer
og andre som gnsker & ga ned i vekt, sier
Lars-Egil Larsen. Han har gétt ned 25,2 kilo
pa to og en halv maned, og er rett og slett
storforngyd.

- Jeg har dessuten leert sa utrolig mye. Na
ser jeg virkelig hva jeg gjorde galt tidligere,
sier 57-aringen, som pastar at han ikke har
veert sulten i det hele tatt i lopet av de 10
ukene siden han startet.

Ny livsstil

- Det fine med EasyLife er at en skal kunne
spise ordentlig. Jeg er glad i god mat. Det
gjelder bare a tenke litt mer enn for, samt
justere mengdene pé det en forer i seg, sier
han.

Lars-Egil Larsen, som har en aktiv fortid
bak seg, men som for noen ar siden matte
gjennom en bypass- hjerteoperasjon, serger
na for 4 trene fire-fem ganger i uken.

Mye positivt

- Jeg fins ikke redd for a sprekke. Foler at
jeg har leert s mye, og vi far en sa grundig
oppfelging at jeg er helt trygg pa at dette
skal ga bra. Jeg har lagt om livsstilen for
godt, sier 57-aringen, som far mange positi-
ve reaksjoner, blant annet fra de frittalende
skolebarna han kjerer.



Anetteom
EasyLife:

Endelig fant jeg
noe som nyttet. Jeg
har prgvd og prevd
tidligere, men ikke
klart det.

EasyLife er
kjempeenkelt.
Du trenger ikke vaere
ingenigr for a falge
dette opplegget.

EasyLife er uten
tvil eninvestering i
egen helse.

Vi har leert s& mye
om kosthold, og ikke
minst har jeg innsett
hvor viktig treningen
er.

Jeg spiste godti
julen. Men jeg trente
0954, og gikk ned
halvannen kilo.

Jeg har fatt sa
mye skryt og stotte at
det nesten er flaut.

Jeg spiser jo
nesten mer enn far.
Men jeg spiser rikti-
gere na.

Na trener jeg tre- % .
fire ganger i uken. Jeg ~ 9
elsker spinning!

Tidligere gikk jeg i
svarte kjortler og vide

bukser. Na bruker jeg A
mer farger og tettsit- n
tende kleer.
Hele familien
nyter godt av dette.
Min mann har gatt
ned 12 kilo uten a ga

pa kurset.
|
Jeg sa alltid blid -
og smilende ut far |
- Jeg foler meg som ny, 22 kilo lettere bare i lopet av 16 uker. Helt fantastisk, jubler Anette Strommen. Nd poserer hun

0gsa. Men jeg hadde
som den reneste fotomodellen. Her pd trivelige Nr1 Fitness i Asane.

mine tunge stunder.
Na er jeg der jeg o —
gnsker a veere.




- Ikke sd merkelig at jeg foler meg lettere nd etter at vekten
av 44 slike smorpakninger er borte. Det var tungt d bare,
0g jeg var ofte sliten, forteller Annette.

- Hadde jeg visst at dette var sa enkelt, ville
jeg gjort det for lenge siden, jubler Anette
Stremmen (38) fra Asane i Bergen,

som gikk ned 22 kilo i lapet av 16 uker med
livsstilsprogrammet EasyLife.

- Helt fantastisk. Jeg er jo blitt som ny. Det er
ikke en eneste person jeg ikke ville ha anbefalt
EasyLife til. Det er bare a hive seg pa hvis du
har sjansen, jubler en sprudlende Anette. Hun
forteller:

- Det datt ned en EasyLife-brosjyre i posten.
Det skulle forandre livet mitt pa fa uker. Jeg sa
nok sprudlende og glad ut, men hadde mine
stunder, forteller hun.

Ny livsstil

Ett eksempel:

- Jeg kom tre timer for sent pa en firmafest.
Satt hjemme i sofaen og grat av fortvilelse.
Alt jeg kunne ha pa meg strammet sa frykte-
lig. Dette var ikke meg. Det var ikke slik jeg
ville veere og fremstd. Jeg var nesten desperat
etter & finne noe som virket. Og det gjorde
EasyLife til gagns. Og det beste er; dette er
ikke slanking, men endring av livsstil, sier
hun. Og kiloene rant av (se spalten til hayre).
Og med ett snudde ting:

- Jeg kjopte meg en ettersittende kjole til jul.
Og snart skal hele familien pa tur til London.
Gjett om det blir shopping av nye kleer?, ler
hun.

Helsegevinst

- Jeg er ogsa sa mye lettere til sinns, og foler
et helt annet velvere nd. Dessuten er helsen
viktig. Vi er disponert for diabetes i min fami-
lie, og jeg fikk beskjed om at det var stor fare
for at jeg utviklet dette hvis jeg ikke gikk ned i
vekt. Dessuten er blodtrykket mitt helt perfekt
igjen etter at det var faretruende heyt bare for
et halvt ar siden, fortsetter Anette.

38-aringen hadde ogsa operert begge skul-
drene etter overbelastning, og har slitt med
betennelser i foten. Alt er sa mye bedre na nar
22 kilo er borte.

- Dette var Anette sommeren 2010,
FOR hun startet pd EasyLife.

Ekkelt

- Det er rett og slett ekkelt & tenke pa at jeg
hadde hele 44 halvkilos pakninger med smer
fordelt rundt pa hele kroppen. Jeg tror minst ti
av dem satt rundt magen, ler hun

Etter & ha leert mye om kosthold og trening
i lopet av kurskveldene, ser hun na alt hun
tidligere gjorde feil.

- Jeg spiste for sjelden og for mye. Dessuten
spiste jeg feil mat. Na folger jeg EasyLife sin
tallerkenmodell, med mer grennsaker. Jeg har
alltid et lite lager i kjoleskapet, fortsetter hun.

Kos ogsa

Men det er viktig a kose seg ogsa.

- Men na er det mer planlagt kos. Tidligere
hev jeg innpa i tide og utide. Blodsukkeret
fok jo opp og ned som en jojo, smiler kokken
Anette. Hun forteller om et liv der hennes
kjeere mann har veert mye opptatt av trening,
mens hun har tatt seg av hus og barn.

- EasyLife er ogsa a prioritere seg selv for
en periode. Det har gjort meg sa bra. N& har
jeg lagt om livsstilen for godt, og jeg skal
aldri, aldri tilbake dit jeg var, avslutter Anette
Stremmen.

Ekkelt d tenke pd at jeg
hadde 44 smorpakker
rundt pd kroppen.

i Anette Stremmen

37ar.

Gift, tobarn17 0g 19 ar.

Bosatt i Asane.

Kokk i ISS sin kantine

i Gjensidigegarden i Sandviken.
Har gatt ned 22 kilo i lopet

av 16 uker med EasyLife.

Slik har
kiloene
forsvunnet
uke for uke:

92.6
88.2
86.3
84.5
82.5
8l.l
79.8
78.3
76.5
75.7
73.9
73.3
72.6
71.9
71.4
71.0
70.6

www.easylife.no ;]



Stine ned 47 kilo med EasyLife!

—FyfelasaFLINK jeger!

-Jeg har endelig blitt glad i meg selv,

sier Stine Rem Aargnes (31), fiolinisten i
Kringkastingsorkesteret som har gatt ned
4T kilo med livsstilsprogrammet EasyLife.

- Jo sterre jeg har veert, jo mindre synlig
har jeg folt meg. Jeg provde a gjemme meg
bort og sa minst mulig for a ikke fa noe
oppmerksomhet. Samtidig som jeg lengtet
etter det motsatte. Men jeg hadde en fasade
jeg gjemte meg bak, det var nok ikke sa lett
for menneskene rundt meg & forsta at jeg
ikke hadde det noe bra med meg selv, sier
Stine Rem Aargnes.

Hun mener selv hun har hatt en nedbry-
tende og demmende holdning mot seg selv
siden ungdomstiden.

Fglte meg mobbet

- Jeg folte meg aldri bra nok. Det var nok
bare jeg som innbilte meg dette, men jeg
folte at andre ogsd mente det. Dette handler
forst og fremst om mitt forhold til meg selv.
Jeg hadde folk rundt meg som sa at jeg este
ut, men jeg ville ikke here pa noen velme-
nende rad. Jeg trodde de ville meg vondt.
Jeg forstod ikke at de provde & hjelpe meg.
Jeg svingte pisken pd meg selv og straffet
meg selv ved blant annet & trostespise. Jeg
var inne i en ond sirkel som jeg ikke vis-
ste hvordan jeg skulle komme ut av og sa
til meg selv at overvekten var straff fordi
jeg ikke var bra nok. Jeg fortjente ikke noe
annet.

Toft d veere annerledes

Stine flyttet fra hjembyen Alesund til Oslo
da hun begynte & studere. Hun kom inn
pa Musikkhgyskolen og har i dag fast
jobb som fiolinist i Kringkastingsorkesteret.
Men det har ikke veert bare enkelt a veere
bosatt i hovedstaden.

- Det er toft & veere annerledes i samfunnet.
Innimellom fikk jeg negative kommentarer
og stygge blikk pa t-banen og andre offent-
lige steder. Det er mulig at jeg var sensitiv,
men jeg folte meg mobbet. Det var ubeha-
gelig og gikk pa selvtilliten los.

- Detteer lille  Alt pa ett sted
Markus, son- - Det holder ikke & vite hvor-
nen til en vel-  dan man skal spise og trene hvis
dig god ven- ikke hodet er med. Det mentale
ninne av meg.  er minst like viktig. Det er en hel-
Vi har begge hetsforandring. Og da jeg begynte
forandret oss med livsstilsprogrammet EasyLife,
en del siden forandret mye seg, forteller Stine.
bildet ble tatt - Det som er bra med EasyLife er
at man far alt pa ett sted, alt som
skal til for & klare & gjennomfere
en reell livsstilsforandring. Jeg har
gatt ned 47 kilo og det gjor noe
med selvtilliten din, smiler hun.

God musikk

Heldigvis hadde jeg musikken, det har
alltid veert min stotte. Der har jeg det bra
med meg selv. Jeg har alltid likt 4 ta meg
godt ut, men da jeg ikke lenger kunne kjope
kleer pa Zizzi, som jo kun selger kleer for
store damer, skjonte jeg at jeg matte gjore
noe. Jeg var ulykkelig - og veide 170 kilo
pa det meste. Jeg forstod at jeg trengte hjelp
til & legge om livsstilen, sier Stine, som
meldte seg pa EasyLife kurs hos 2Manage
pa Okern.

for halvannet
dar siden, ler
Stine fornoyd.



sentrene i Norge

SOR TRONDELAG
Trondheim: Trenings-
senter1, 99 27 40 00
Trondheim: Nidarg
Treningssenter, 73 51 11 40

OPPLAND
Lillehammer: Spenst
Lillehammer, 61 26 86 30
Brandbu: Avancia Sport
Center, 61 31 36 50
Dokka: Toten
Treningssenter, 61 11 23 88
Gjovik: Toten
Treningssenter, 61 13 10 90
Grua: Spartacus Trim og
Treningssenter, 61 32 54 45
Hov: Treninga, 6112 30 77
Lena: Toten Trenings-
senter, 61 16 88 90
Raufoss: Toten Trenings-
senter, 61 19 70 00

BUSKERUD

Drammen: Drammen
EasyLife senter, 32 69 90 09
Kongsberg: Life
Kongsberg, 32 76 87 80
Hvittingfoss: Hvittingfoss
Treningssenter, 40 61 63 36




.

Skulle sa gjerne gatt ned i vekt, men vanskelig a klare det.

<

Har gatt ned i vekt flere ganger,
men gar opp igjen like raskt.

<

Trener og trener, men far ikke
onsket vektreduksjon.

<

Har stort sett et fornuftig
kosthold, men klarer ikke
a ga ned de onskede
antall kilo i vekt.

<

Mister ofte motivasjonen
etter noen dager med
slanking.

/
Mangler ,/ ( ‘

<

<

overskudd og 1‘

. \
energi. >
\‘- —

Kjenner du deg igjen i ett
eller flere av disse punktene
er EasyLife garantert noe
for deg.

Les mer, og finn ut hvem
som kan hjelpe deg pa

{jenner du deg igjen her!?

Farbilde




