En viktoperation innebar ofta en
ganska stor livsstilsforandring.
Nar man arbetar med att
forandra tidigare vanor ar det
inte ovanligt att man faller ur sina
rutiner emellanat. Det kan bade
ta tid att f& dem att sitta och
ibland uppstar handelser i livet
som ocksa kan bidra till att man
kommer ur balans.
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Hur haller man
fast vid sina
halsosamma vanor?

Har du fallit ur dina rutiner och behdver komma upp pa banan igen eller
kanner dig osaker kring vad du ska fokusera pa harnast? | detta material
delar vi med oss av nagra verktyg for att fortsatta resan mot en sund och
halsosam livsstil!

Planera dina avsteg!

Vi exponeras for mat och lockelser dygnet runt och det kan vara svart att st& emot.
Man kommer forr eller senare gora avsteg, men da &r det viktigt att planera for det.
Det ar stor skillnad mellan oplanerade och planerade avsteg, men tank pa att gora
aven de planerade avstegen i lagom méngd och ha absolut inte daligt samvete nar
du gor det.

Fundera pa vad som ér dina framtida utmaningar!

Vad gor du nér allt gar bra? Skriv ner det som fungerar bra. Det ska du ta fram och
lasa manga ganger for att starka dig sjélv och hélla fast vid det som faktiskt fungerar.
Vad hénder vid mindre avsteg som &r oplanerade? Forsok identifiera vad det &r som
gor att du gor dessa oplanerade avsteg s att du kan undvika dem. Inte minst viktigt
ar att lagga upp en plan for att ta dig in pa ratt spar igen. Ta hjalp av vart material for
att specificera detta.

Satt upp delmal for dig sjalv

Sétt upp delmal och stdm av efterhand och berém dig sjélv utmed vagen! Beroém dig
med annat &n med mat. En god bok, promenad, bra musik, blommor m.m. Ta hjalp
av vart material for att satta upp SMARTa malsattningar!

Tank langsiktigt

Fortsatt att tdnka langsiktigt. Lagg till fler nya och halsosamma vanor. Etablera dessa
och f& dem till en vana som sitter i ryggmargen. Goda vanor som sitter i ryggmargen
ar inte jobbiga, det &r ndgot man bara gor.

Tank pa portionsstorieken

Efter en tid ar det t.ex. inte ovanligt att man automatiskt borjar 6ka sina portionsstor-
lekar igen. Ogonméttet ar lite lurigt att g& efter. D& kan det vara bra att redan frén
borjan vaga/méata upp lagom mangd och att fotografera maltiden for att ha som matt
framover. Ett annat bra tips ar ocksa att anvanda sig av mindre tallrikar till maltiden.
Det ar lattare att ta lagom mangd mat pd en liten tallrik

Glém inte att uppméarksamma det som gar bra, det &r drivkraften framat!
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Sa mater du dina
framsteg

Nar man arbetar med att skapa nya livsstilsvanor ar det viktigt att skapa
mal och delmal! Méalséttningar i sig skapar motivation som man kan luta
sig mot i situationer ndr det kénns tufft.

Det kan latt bli att man till stérsta delen enbart fokuserar pa vad vagen visar

och mater sin framgang utifran vad den sager. Valj istéllet att mata alla positiva
beteendeférandringar du gor och du kommer se vilka framsteg du gér och hur langt
du egentligen kommit. Dessa ar viktiga att uppméarksammal

Malsattningar kan vara lite kluriga och man tenderar ofta satta diffusa eller fér hoga
mal som antingen leder till besvikelse om de inte uppfylls eller som helt enkelt inte
gar att utvardera.

Darfor ska du skapa mal utifrdn SMART-modellen! Det ar méalsattningar som ar
Specifika, Matbara, Accepterade, Realistiska och Tidsbundna.

Strava efter att satta upp mal som ar realistiska men samtidigt heller inte for
latta — de ska vara utmanande men anda mojliga att uppna.

Det ar viktigt att de gar att mata. Har man som mal att ”bli valtranad” &r det svart att
veta nér man uppnatt malet. Véljer man istéllet att ha som mal att kunna géra x antal
sit-ups eller armhéavningar blir det betydligt lattare att mata och ocksa roligare nar
man ser sina framsteg!

Detta &r inte alltid helt enkelt att gbra i praktiken. Vi vill underlatta for dig att sétta
upp dit langsiktiga mal samt delmal pa vagen dit. Darfor har vi tagit fram en mall
som ska vara till hjélp for dig under din férédndringsresa!

Har dr ett exempel pa ett SMART mal:
Specifikt: Jag ska kunna jogga 4 km, utan att stanna, i elljussparet

Matbart: Jag har méatt upp en runda som ar fyra km att anvanda mig av nér jag
trénar

Accepterat: Jag har frigjort en timme till tréning efter middagen p& mandagar
och onsdagar

Realistiskt: Jag ska jogga tva ganger per vecka och bérja med att springa
3 minuter och g en minut

Tidsbundet: Jag ska klara av att jogga hela strackan utan att stanna om tva
manader

Ar alit forstort?

N&r man arbetar med att &ndra vanor kan det handa att man nagon gang gor ett eller
flera snedsteg (vilket &r helt normalt!) och att man da upplever allt jobb som forstort,
vilket sjélvklart inte &r fallet. Skulle det hdnda, fundera kring vad som gjorde att du
hamnade dér (vilka tankar, kanslor eller situationer) och hur du skulle kunna férhindra
att det sker framdver. Ju léangre tid du arbetar med att férdndra vanorna och lar dig av
dina snedsteg desto férre och mindre omfattande kommer de bli!

Kom ihag! Du forlorar bara nar du slutar forsoka!
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Sa har ska jag na mitt mal

N&r man skapar nya livsstilsvanor kan motivatio-
nen tryta emellanat. Darfor ar det bra att skapa
SMARTA mal och delmal.

Genom att tydliggéra vilka vanor man har och
vilka utmaningar som kan uppsta, blir det lattare
att hitta strategier for att komma vidare.

Langsiktigt mal:

Na&r ska malet vara uppnatt:

Definiera vad som kravs for att du ska uppna ditt mal:

Vanor och beteenden som jag har idag

Genom denna 6vning fortydligar du for dig sjalv vad du redan gor bra och vad du behover fokusera mer
pa for att na ditt mal.

Positivt: Ex. jag gar/cyklar till jobbet varje dag Negativt: Ex. jag smaéter pa kvéllarna

Specificera hinder/utmaningar som kan férsvara for dig att na malet:

Hantera eller forhindra utmaningar och hinder
Utmaningar som paverkar din livsstilsférandring uppstar med jamna mellanrum. Det basta ar da att forbereda sig!

Hur kan du forbereda dig eller forebygga att de uppstar? Skriv ner vilket stod/vilka verktyg som behavs
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Satt upp SMARTA delmal for kost, motion/traning eller somn/stress och
stam av delmalet vid samma tidpunkt varje vecka.

SMARTA mal &r specifika, matbara, accepterade av dig sjaly, realistiska och tids-
bundna. Om delmalet inte &r realistiskt eller accepterat av dig sjalv eller andra
omkring dig behover du formulera om delmalet.

Specificera delmal

Hur ska malet matas?

Start- och slutdatum

Realistiskt DJa DNej Accepterat av samtliga inblandade DJa DNej

2. Motion/traning

Specificera delmal

Hur ska malet matas?

Start- och slutdatum

Realistiskt DJa DNej Accepterat av samtliga inblandade DJa DNej

3. Somn/stress

Specificera delmal

Hur ska malet matas?

Start- och slutdatum

Realistiskt DJa DNej Accepterat av samtliga inblandade DJa DNej

Na&r du uppfyllt dessa delmal kan du anvdnda mallen for att
satta upp nya delmal som tar dig ndrmare slutmalet!
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All typ av fysisk aktivitet eller traning kan vara positiv fér halsan och gor
det &ven lattare att behélla vikten efter viktminskning. Man forbattrar sin
langsiktiga halsa och ka&nner sig ocksa friskare, mindre stressad och
sover béttre.

Det som go&r att vi séllan kommer ivag fér att motionera ar tidsbristen.
Vardagslivet ger manga majligheter till motion, som vanligen inte kréver
nagon storre omlaggning av din planering.

o Ett forsta steg kan vara att borja med att 6ka péa sin vardagsaktivitet genom att
tex ga och handla, ta trapporna, cykla till jobbet och promenera efter lunch.

e Ett alternativ ar att motionera hemma med hjélp av olika redskap eller
tréningsappar med férdiga traningsprogram. Bestédm dig for vad du vill bérja med!

e Fundera pa nar du har som mest tid och lagg upp en plan som du kan prova
och utvérdera efterhand. Planering ar A och O och det kan vara bra att avsatta ett
par tider i veckan for att inget annat ska komma i vagen.

e Tank pa att borja lugnt om du inte motionerat pa lange. Pa s& vis undviker du bade
att tréttna och att skada dig. Att promenera ar ofta en bra start och dessutom
valdigt flexibelt, eftersom du valjer hur Iangt du gar, i vilket tempo och hur
utmanande véag du tar — med eller utan uppférsbackar, trappor och sa vidare.

Tips pa hur du haller i din tréning

Det som ofta kan bidra till att man tappar motivationen fér tréningen ar att man
satter for hoga mal eller att man inte féljer upp sin traning regelbundet sa att man ser
utvecklingen. Nar man foljer upp och ser att man faktiskt utvecklas och nar upp till
delmal och mal &r det lattare att behalla motivationen for att fortsatta!

¢ En aktivitetsdagbok &r ett bra hjalpmedel for att halla koll pa din aktivitet. Fyll i
veckovis och stdm av i slutet av veckan. Blev det som du tankt? Planera infor nésta
vecka.

® Borja lugnt och satt upp realistiska och tydliga mal! Specificera dem sa att du
kan utvardera hur det gar. Ett exempel kan vara att du vill kunna gora ex antal
armhévningar.

e Variera traningen. Det &r |att att man fortsétter att géra samma dvningar eller tar
samma jogging-runda varje gang. Men hur motiverande och roligt kommer det att
kannas efter ett tag? Satt upp ett trdningsschema fér veckan med olika varianter av
traning, da tréttnar man inte lika enkelt och far samtidigt mer allsidig tréning!

e Forbered vissa snedsteg. Det hander alla. Planera fér hur du ska hantera snedsteg
utmed végen, t ex genom att ha en reservdag varje vecka om du inte hinner med
det du tdnkt samma dag.

® Beldningar. Starker sjélvfértroendet och dkar motivationen fungerar som en extra
sporre. Unna dig nagot extra ex (g& pa bio, en ny tréja, massage) nar du uppnatt
nagot delmal.

e Ha kul, hitta aktiviteter som du trivs med!
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Aktivitetsdagbok

WHO har tagit fram rekommendationer for hur mycket fysisk aktivitet man per gang. Alternativet &r 75-150 minuter med hog intensitet som kan tversattas

bor fa in varje vecka for ett halsosamt liv. till 20-30 min jogging ca 5 dagar i veckan. Man kan &ven blanda pass med medel
och hag intensitet. Vill du hellre rékna steg? Da raknas ca 3800 steg som 30 min
WHO:s rekommendation: promenad. N&ar man gar med mattlig intensitet sa tar det cirka 8 2 till 12 2 minut att
* 150-300 minuter fysisk aktivitet per vecka med mattlig intensitet. Det kan  ga en kilometer. Normal ganghastighet ar for de flesta cirka 11-12 minuter per 1km,
oversattas till 5x60 min promenad per vecka. Man behaver bli varm och sa man bor forsoka ga lite raskare an normalt.

fa upp pulsen. Aktiviteten bor spridas ut pa flera dagar med minst 10 min ~ » Muskelstarkande fysisk aktivitet 2 ganger per vecka.

Vecka Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag Totalt Malsattning
Aktivitet i minuter i
Typ av aktivitet

Mattlig

Intensitet [ Jrog [ Imattig | [ JHog [ |matig [ JHog [ |matig [ JHeg [ |mattig [ JHog [ |mattig | [ |Hog [ | matig [ | Heg [ ] mattig
Aktivitet i minuter Hog
T ktivitet

yp av aktivite et
Intensitet [ JHog [ |mattig | [ JHog [ |matig [ |Heg [ |matig [ JHeg [ |matig [ JHog [ |mattig [ | Heg [ | matig [ |Heg [ ] mattig
Aktivitet i minuter i
T ktivitet

yp av aktivite et
Intensitet [ Jrog [ Imattig | [ JHog [ |matig [ JHog [ |matig [ JHeg [ |matig [ JHog [ |mattig | [ |Hog [ | Matig [ | Heg [ | mattig
Aktivitet i minuter i
T ktivitet

yp av aktivite et
Intensitet [ Jrog [ Imattig | [ JHog [ |matig [ JHog [ |matig [ JHeg [ |mattig [ JHog [ |mattig | [ |Hog [ | Matig [ | Heg [ ] mattig
Aktivitet i minuter i
T ktivitet

yp av aktivite et
Intensitet [ Jrog [ Imattig | [ JHog [ Imatig [ JHog [ |matig [ JHeg [ |mattig [ JHog [ |mattig | [ |Hog [ | Matig [ | Heg [ | mattig
Aktivitet i minuter i
T ktivitet

yp av aktivite et
Intensitet [ JHog [ Imattig | [ Jrog [ [matig [ |Heg [ |matig [ JHeg [ |matig [ JHog [ |mattig [ JHeg [ | matig [ |Heg [ ] mattig

Hitta aktiviteter som du trivs med och som passar i din vardag. Det tar tid att skapa nya motionsvanor. Med Made

Tank ldngsiktigt och 6ka aktiviteten successivt. Den basta aktiviteten &r den som blir av! Evetyday Bulunce Made Exsy




De nationella rekommendationerna for fysisk aktivitet inkluderar
aven muskelstarkande aktivitet vid tva tillfallen per vecka.
Styrketraning &r ett bra komplement till konditionstraning och har
flera positiva fordelar;

¢ Styrketraning gor att man kan ¢ka eller bibehalla sin muskelmassa nar man minskar i vikt.

e Forutom att man blir starkare s& gor aven styrketraning att man bibehaller en nagot hogre
amnesomsattning i vila.

¢ Vid styrketréaning och intervalltréaning sa ser man dessutom en nagot forhojd
energiforbrukning aven timmarna efter traningen, vilket ar positivt &ven om det &r sma
effekter.

Man behéver inte ga till ett gym for att trana styrka utan det kan man enkelt utféra
hemma med hjélp av den egna kroppsvikten och nagra enklare tillbehor.

Hér finner du forslag pa styrkeévningar du kan gora i stort sett 6verallt. For de flesta
dvningar anvands endast din kropp medan man for vissa évningar behdver hantlar. Har
man inga hantlar kan man enkelt fylla flaskor med vatten och anvénda istallet. Gummiband
kan ocksa anvandas for att skapa motstand.

Uppvarming

Satt en timer pa 5 minuter. Bérja med att ga pa stéllet och variera sedan med héga
kn&n och spark i baken. Avsluta med 20 jumping jacks.

o~
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Hoga knan Jumping jacks
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Styrkeovningar

Traningsupplagg

Du kan antingen genomféra en évning at gangen eller lagga upp ett
cirkelpass med det antal dvningar du dnskar.
Gor 3x10-15 repetitioner per 6évning. Vila 15-30 sek mellan varje set.

Ben och rumpa

By
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Knabaoj (tranar ben och rumpa):
1. Sté med fotterna axelbrett isar.
2. Hall ut armarna framat.

3. Ga sa djupt ner som dina forut-
séttningar tilldter och hall samtidigt
in magen och ha ryggen rak.

Bal och rygg

Utfall (tranar ben och rumpa):
1. Stéll dig hoftbrett isar och lat
tarna peka rakt fram.

2. Spann balen och hall ryggen rak.

3. Tag ett stort steg framéat och
sank kroppen tills knat &r i 90
grader och tryck sedan ifran.

Hoftlyft (tranar ben och rumpa):
1. Lagg dig pa rygg med fotterna
i marken.

2. Tryck hoften uppat medan du
spanner mage och rumpa. Kann
efter att du spanner rumpan extra
i topplaget.

3. Ga ner mellan varje repetition.

Benlyft (tranar baksida lar och
rumpa):

1. Sta pa alla fyra med knana och
armbagarna i marken.

2. Lyft den ena benet bakat mot
taket och tillbaka.

3. Alternera ben. Spann rumpan
hela tiden!
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Rygglyft (tranar bal, rygg och
rumpa):

1. Ligg pa mage.

2. Lyft armarna och benen uppat.
Spann samtidigt mage och bal.
3. Hall kvar négra sekunder och
gé ner for en kort vila innan du
lyfter igen.

Planka med sidosteg (trénar
bal och rygg):

1. Starta med fotterna ihop.

2. Forflytta fotterna stegvis forst
utat och sedan tillbaka in.

3. Hall armarna raka och spann
béal/mage.

Moutainclimbers (tranar bal
och rygg):

1. Starta i en staende planka.

2. Fixera béalen och lyft fram ena
knat i riktning mot armbagen utan
att nudda marken.

3. Tillbaka till planposition och
alternera sida. Hall éverkroppen
stabil.

Rygglyft (tranar bal och rygg):
1. Ligg p& mage med raka ben.
2. Lyft upp axlar/bréstrygg mot
taket och hall kvar nagra sekun-
der innan du langsamt gar ner
och héller emot pa pa nervagen.
3.Anvéand armarna sa lite som
mojligt!
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Styrkeovnin

Axlar och armar
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Hantellyft at sidan (trénar ax-
lar, dvre rygg och skulderparti):
1. Std med benen hoftorett isar
med en hantel/vattenflaska fylld
med vatten i vardera hand.

2. Spann bélen.

3. Lyft hantlarna &t sidan till axel-
hojd och langsamt tillbaka.

Axelpress (tréanar axlar och
ryggmuskler som stabiliserar
ryggraden):

1. Sta i en stabil position med
benen hoftbrett isér.

2. Lyft upp en hantel/fylld flaska till
utgangspunkt som ar éronhojd.

3. Lyft sedan hanteln mot taket
och tillbaka.

Biceps (tréanar dverarmar):

1. Sta hoftbrett isér, strack pa
bréstkorgen och titta rakt fram.
Hall ett par hantlar, fyllda flaskor
eller ett traningsband i handerna.
2. Lyft en arm i taget eller bagge
samtidigt fran utstréckt lage upp
mot framsidan av axeln, samtidigt
som du spanner biceps.

3. Sank vikterna till utgangs-
position.

Tricepspress (tranar armarnas
baksida):

1. S&tt handerna pa en axel-
bredds avstand pa kanten av en
stabil stol med fingrarna framat.
2. Boj knana i 90 grader och lat
bakdelen svéva sa att armarna
bér din vikt.

3. Sank dig lodratt genom att
bdja armarna néstan 90 grader.
Ha ryggen néra stolkanten och
huvudet i linje med ryggen.

add
e 4

-
‘ -
ha

‘ N

I‘
L

Féllkniven (tranar mage/hoft-
bojare):

1. Lagg dig pa rygg, tryck ner ryg-
gen i underlaget och fixera balen.
2. Strack armarna rakt ut ovanfor
huvudet och lat armar och ben
motas péa mitten.

3. Hall emot med balen och sank
armar och ben igen.

Sneda situps (trdnar mage):

1. Ligg pa rygg med bojda ben.

2. Vrid éverkroppen och forsok na
ena foten i en sned sit-up.

3. Alternera mellan hdger och
vanster sida.

Situps med raka ben (tranar
mage):

1. Ligg pa rygg med raka ben
riktade mot taket.

2. Pressa landryggen i golvet.

3. Lyft brostet mot taket och
férsdka nudda vaderna. Hall emot
pa vagen ner.

Faller du ur rutinen? Man faller ur sina rutiner da och da. Hur kan du da styra in pa rétt bana
igen? Satt upp mal for mativationens skull och kom ihag att det ar battre att genomfora ett

kortare pass an inget alls.

Rumplyft (tranar mage):

1. Ligg pa rygg med benen ihop.
2. Armarna i golvet. Lyft benen
mot taket och lyft sakta upp
rumpan.

3. Sank rumpan och lyft igen.
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MedMade - Everyday balance
made easy

En viktig rutin att skapa, efter en viktoperation, &r att dagligen ta sina rekommende-
rade vitaminer och mineraler. MedMade &r en vitamineraltablett som ar anpassad for
dig som genomgétt en viktoperation och innehaller alla vitaminer och mineraler som
ar viktiga att ta dagligen efter operationen.

MedMades innehall foljer de Nordiska riktlinjerna for supplementering efter obe-
sitaskirurgi och rekommenderas av varden.

Fordelar som kan underlédtta i vardagen:
e MedMade &r en allt-i-ett tablett och dagsdosen ar endast 4 tabletter per dag

* MedMade kan bade svéljas hela och I6sas upp i vatten om man har svart
att svalja tabletter

e Man slipper anvanda olika preparat som ev tar slut vid olika tillfallen.

* MedMade finns att kdpa hos flera apotek samt pa modifast.se. P4 modifasts
hemsida finns flera olika férpackningsstorlekar. Hos Apotea kan du skapa smidiga
abonnemang och valja om du vill f& produkten manadsvis, varannan manad eller
varje kvartal. Du kan allts& vélja det s&tt som passar dig béast.

Maila till medmade@impolin.com

Impolin AB, Kanalvagen 15, 183 38 Taby, Sverige Med Made

Tel. kundtjanst: 0200-24 24 21, www.medmade.se
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