Cambridge.

Viktprogram

”Jag ler pa riktigt igen och kanner livsgladje!”
Malin fran Siffle blev arets vinnare i Cambridge-tivlingen Arets Livsstil Kvinna

- Hur bérjade din évervikt , och vad gjorde sa att du bestdmde dig for att ga ner i vikt ?

Hade varit 6verviktigt lange , men det drog ivég ordentligt nar jag bérjade fa vark i kroppen . Det gjorde sa jag inte orkade trana eller hitta pa
saker . Jag testade massa olika dieter , gick ner nagra kg men upp alla och mer dartill nar jag tréttnade .

En kvall i december 2012 satt jag i soffan med min sambo framfor tv:n . Vi hade som vanligt nagot framfér oss att tugga pa och jag kénde hur
daligt jag faktiskt madde av att ata det .

Sjalvkénslan var i bott och jag kdnde ingen livsgladije . Allt var trakigt och jobbigt , bara att b6ja sig ner och plocka upp nagot man tappat var
fruktansvart energikravande . Tittade pa bilder pa mig sjalv och kanslan att se sig sjélv och hur man sag ut var hemsk . Dar och da , nar allt
var som mérkast , bestdmde jag mig for att : Nu far det fan vara nog !

Min sambo och jag hade pratat om olika metoder tidigare och han ndmnde en gang nagot som hette Cambridge . Vi bérjade prata pa det och
sedan gick Google hett . Ett mejl ivag till en kvinna som hette Anne NordI6f och férsta steget var taget .

- P4 vilket sétt har Cambridge och radgivaren hjéipt dig att na din trivselvikt ?

Radgivaren , Anne , har varit valdigt forstaende och gett manga bra tips pa vagen . Hon har peppat och berémt , lyssnat och forstatt . Men
framfor allt , hon har aldrig varit ddmande ! Férsta gangen jag tréffade Anne och hon bad mig stélla mig pa vagen for min forsta invagning
glémmer jag aldrig . Blev alldeles kallsvettig , tararna brande bakom égonlocken och jag ville bara rusa darifran och glémma allt vad
viktnedgang var . Men jag stéllde mig pa vagen och den stannade pa 123 kg . Annes reaktion pa min vikt var helt neutral och sa langt

ifran démande det gick . Det fick mig att tréanga tillbaka tararna och séatta mig ner i fatélien och prata vidare . Tack vare hennes avslappnade
satt fick jag ett enormt fértroende for henne och bérjade slappna av jag ocksa .

Att jag orkade fortsatta med Cambridge var tack vare forsta veckans resultat . Jag rasade 5kg . Nar jag tittade pa vagen blev reaktionen total .
Jag skrek , skrattade och jublade genom gladjetararna som forsade ner pa mina kinder . JAG kan, JAG lyckades .

- Har du blivit fri (eller har det blivit béttre) ifrén nagra sjukdomar/akommor efter din viktminskning ?

Jag har en reumatisk sjukdom sa viktnedgang for mig var fruktansvart viktigt . Min kropp hade nog att jobba med och orkade inte med alla de
extra kilon den bar runt pa . Det gjorde varken jag hade 100 ggr véarre . Men nagra kg mindre pa kroppen och mina hofter t.ex. mar mycket
battre idag!

- Ndmn néagra positiva saker med att ha gatt ner i vikt ?
Jag skulle kunna halla pa hela dagen med att séga positiva saker om min viktminskning! Men nagra saker ar :

Jag vagar mer , jag har fatt ett enormt mycket battre sjalvfértroende , jag mar allmént mycket battre , jag ler pa riktigt igen , jag kdnner
livsgladje , jag klarar att bdja mig och plocka upp saker utan att det ar jobbigt och jag kan skéta mitt jobb béttre .

- Hur arbetar du for att halla vikten idag/stéd fréan radgivare/motion ?
Idag varierar jag pa dagarna mellan shake och vanlig mat . Jag har fatt in en rutin i vardagen som jag inte hade forut .

Jag ar tack vare viktminskningen vérd i Friskis och svettis Saffle . Vardar en dag i veckan och trénar minst 3-4 dagar/vecka . Utdver det ar det
promenader med min hund och lite hemmadvningar som situps , benbdj , armhavningar mm . Har dven fatt for mig att jogga nagon gang och
det gick 6ver forvantan ! Ska dven i framtiden , tack vare att sjalvfértroendet 6kat , ge mig pa att testa att ga pa gym.

elif@cambridgeviktprogram.se
Tel: 08-730 02 01

Cambridge Viktprogram har som mal att hjalpa manniskor till ett hdlsosammare och lattare liv genom trygg viktminskning. Vart viktprogram ar
sammansatt sa att du snabbt tappar din 6vervikt men ocksa far hjalp och verktyg att férandra dina daliga mat- och motionsvanor sa att du kan
behalla din nya vikt langsiktig.



