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Fa inspiration til sma skridt

Denne bog er blevet til for at inspirere dig, der gerne vil tabe
dig. I bogen forteller 18 voksne deres historier om, hvordan
de har prgvet at tabe sig ved hjeelp af Smd skridt-metoden.
De er alle blevet vejledt af en vagtstoprddgiver, og i bogen
kalder vi dem veegtstoppere.

Det er meget forskelligt, hvad vagtstopperne hver iser har
fdet ud af Sma skridt-metoden. Nogle har tabt sig meget, nogle
har tabt sig lidt, mens andre har faet gje pa, hvad de skal
fokusere pad i deres liv, for at et vaegttab kan blive muligt.
Felles for dem er, at de har fdet konkret viden om, hvad der
hidtil har gjort deres veegttab sveert, og hvad de kan fokusere
pa fremover for at komme videre i forhold til veegttab.

Metoden gdar ud pa, at du laver smé endringer i dine nuvee-
rende spise-, drikke- og aktivitetsvaner. ZAndringerne skal
veere sa tilpas smd og realistiske, at du kan fortsaette med dem
og gore dem til nye, sunde vaner i dit liv. Fordelen ved Smd
skridt er, at der ikke bliver vendt op og ned pa din hverdag.

Forord

Der er ingen kostplaner og ingen mad, du enten ikke md eller
absolut skal spise. Du bestemmer selv. Du vil ikke ngdven-
digvis opnad et stort veegttab pa meget kort tid. Til gengeeld er
metoden overkommelig, sd du har stgrre mulighed for at opné
et veegttab, der holder pa langt sigt.

Vi er alle forskellige. Derfor har de 18 vegtstopperne, som du
meder i bogen, ogsa taget nogle meget forskellige sma skridt
med udgangspunkt i deres personlige vaner. Mdske kan du
finde inspiration og genkende dig selv i nogle af historierne
— og mdske far du lyst til selv at prgve Smd skridt for at tabe
dig.

Metoden Smd skridt kan du anvende alene eller sammen
med andre - mdske med stgtte fra en professionel vejleder,
fx en vegtstopradgiver. Hvis du har lyst, kan du lese mere
om metoden i begerne Smd skridt til veegttab — der holder
og 10 veje til vegttab. Bpgerne er i samme serie og kan
downloades fra www.sst.dk eller kgbes via hjemmesiden
www.sundhedsoplysning.dk

Du kan ogsd laese mere om metoden side 69.




Rikke Schou Sevel
39 ar
Renggringsassistent
Frederiksvaerk
Halsnaes Kommune

35 kg lettere

Nu mangler jeg ‘kun’ at tabe 25 kg. Jeg ved, at jeg kan,
og det giver mig mere ro.

Det var via mit arbejde som renggringsassistent i kommunen,
at jeg hgrte om et Sma skridt-projekt. Min teamleder kom og
spurgte, om jeg var interesseret i at prgve det. Og jo, selviplge-
lig var jeg interesseret.

Som de fleste overvaegtige har jeg igennem tiden prgvet
mange mere eller mindre forfeerdelige kure. Nogle ar tidlige-
re havde jeg veret igennem et forlgb, der ganske vist gav et
godt veegttab — men da det stoppede, tog jeg det hele pa igen.
Klassisk oplevelse har jeg siden fundet ud af. Nu havde jeg
efterhdnden mistet troen pd, at der nogensinde ville dukke en
kur op, der virkede — ogsa pa sigt.

Det virker for mig
At det ikke er en slankekur, men nye og bedre vaner over hele
linjen

Ingen loftede pegefingre

Inden kurset var jeg til et indledende foredrag, som overbeviste
mig om, at jeg skulle prgve Smd skridt. Hende, der holdt fore-
draget, havde tabt sig rigtig meget. Det var sa dejligt, at hun
ikke virkede frelst og ikke havde et endegyldigt svar pa alle
vaegtproblemer. Og sd var hun stadig midt i sit vaegttabsforlgb.

Hun fortalte bl.a., hvordan hun nu kunne ngjes med 100 g slik
pa vej hjem fra arbejde modsat fgr, hvor hun ofte spiste 250 g
slik plus chokolade. Og hun var blevet bevidst om alle de
undskyldninger, man ofte har for at spise et par ekstra stykker
kage. Det gjorde noget ved min hjerne, at der var én, der satte
de helt rigtige ord pa og ikke stod med en lgftet pegefinger.

Sa fandens korrekt

Det gik op for mig, at min ferste fejl i jagten pd tabte kilo var
at lede efter en slankekur. Jeg fandt ud af, at jeg skulle ud i
en livsstilseendring. Bare ordet ‘livsstilsendring’ kunne for {4



mine gjne til at rulle af irritation. “Sa fandens korrekt,” teenkte
jeg. Men jeg fandt ud af, at der var noget om snakken.

Det er dog sjeeldent, at jeg selv bruger ordet livsstilseendring.
Det er min erfaring, at folk simpelthen lukker grerne, ndr de
hgrer det ord.

Mgaderne giver stotte og fellesskab

[ starten af kurset var vi en fast flok, der mgdte op hver gang.
Vi delte ud af vores erfaringer, og jeg var faktisk en af dem,
der havde tabt mig mest anden gang, vi blev mdlt og vejet.
Jeg kunne naesten ikke komme ud af deren for oprakte arme.

Desverre faldt folk fra lidt efter lidt. Til sidst var vi kun to
eller tre, der dukkede op, og det syntes jeg var rigtig eergerligt.
Man har brug for stgtte og feellesskab, ndr man begynder at
smide ‘det beskyttende panser’.

Jeg ‘justerer’ mit liv

Efter kursets afslutning har jeg haft fokus pa at blive ved med
at beveege mig med Smd skridt. I en periode gik jeg i std, men
jeg kunne genoptage mine sma skridt senere. Og jeg bliver
hele tiden bedre og bedre til at foretage de endringer, jeg har
behov for. Jeg prover at gere eendringerne til en vane, inden
jeg igen ‘justerer’ mit liv med et nyt skridt.

Fx er jeg nu begyndt at veje mine grgntsager, sa jeg spiser mig
meet i dem i stedet for i kartofler og sovs. Jeg har ogsa lert at

kigge efter fedtprocenter og fedtenergiprocenter. Jeg fandt et
smart fedtmdler-hjul i et supermarked og har slidt tre op indtil
videre.

Mig og vandaerobic

Jeg er begyndt at gd til vandaerobic. Det var noget af en
grense, der skulle overvindes, for som de fleste overvagtige
er jeg ret genert over min krop. Den skal ikke vises frem pd
strande og i svemmehaller. Men efterhdnden som kiloene
falder af, har jeg det bedre med at gd i svemmehal, og det er
jo en forudseetning for at kunne ga til vandaerobic.

Mine kollegaer, som jeg gar til vandaerobic med, har ogsa
veret helt fantastiske til at bakke op omkring mit vaegttab.
Det har veeret — og er stadig — super dejligt at kunne ringe
til dem og rdbe: “Juhuuuuu ...”, ndr der er rgget endnu et kilo.
De er lige sd glade pd mine vegne nu, som da de fgrste kilo
rog. Og det er immerveek tre dr siden.

Motion i min hverdag

Jeg er ogsa begyndt at gd i motionscenter med min nabo,
som er god til at sparke mig bagi og fd mig af sted. Vores
kommune stiller et godt rum og redskaber til radighed for de
ansatte, og det benytter jeg mig flittigt af. Jeg er endda ndet
til, at jeg kan lgbe fire minutter ad gangen pa lgbebdndet.
Kaempe sejr! Derudover er jeg generelt blevet bedre til at ga
og cykle, ndr jeg skal ud til noget.






Ud over opbakningen fra min nabo og mine kollegaer far jeg
ogsd god opbakning fra min mand og resten af familien.
S4 jeg anser mig selv for at veere mere end tilladeligt heldig.

Nykonstateret diabetiker

Desverre var jeg ikke hurtig nok til at endre mine vaner, for
jeg har udviklet type 2-diabetes. Jeg var ved at ryge baglens,
da sygeplejersken fortalte det. Tanker som: “Hvad nu med mit
liv?”, summede rundt i hovedet pa mig, og jeg fik de tudeture,
som vist ofte kommer, ndr man ‘pludselig’ har fdet en kronisk
sygdom.

Men da det hele var faldet lidt til ro, tog jeg sygdommen som
et ‘wake-up call’ og fortsatte med mine sma skridt i den rig-
tige retning. Om min diabetes kunne vare undgdet eller ej,
ved jeg selviplgelig ikke, men min ret store overveegt har i
hvert fald ikke hjulpet pa sagen.

For stort toj ryger ud

Endnu et godt trick til mig selv er at smide tgjet ud, efter-
hdnden som det bliver for stort. Det bliver ikke laengere gemt
bagerst i skabet, til hvis jeg nu tager pa igen. Tgj, der er blevet
for stort, har ikke noget at ggre hos mig. Til gengeld kan jeg
nu begynde at kgbe nyt tgj andre steder end i ‘stor-pige’-butik-
ker. Det er rigtig dejligt!

Forelgbig har jeg smidt ca. 35 kg og mangler nu ‘kun’ ca.

25 kg. Men det virker ikke laengere helt uoverkommeligt.
For nu ved jeg, at jeg kan. Og jeg ved, at selvom vagten stdr
stille en periode, er det stadig en sejr, at den ikke bevaeger
sig opad, men bliver der, hvor jeg er ndet til.



Bitten Sorensen

39 ar
Fortidspensionist
Holstebro

Holstebro Kommune

Jeg ville have hjernen med

Jeg ville arbejde bevidst med at fd nye, gode vaner. Det er
lykkedes. Det bedste af det hele er, at jeg ikke foler, at jeg er
pd kur.

Som teenager var jeg normalveegtig. Jeg var aktiv i sports-
hallen nesten hele ugen. Som 20-4rig fik jeg bindeveaevssyg-
dommen sarkoidose. For mig blev sygdommen kronisk, og jeg
matte tage store doser binyrebarkhormon. I en periode fik jeg
ogsd kemobehandling.

Sygdommen endrede min hverdag drastisk, og jeg fik en
psykisk nedtur. Jeg begyndte ogsa at trgstespise. I en alder
af 26 4r fik jeg tilkendt fortidspension. Efter mange ars
sygdom og stigende veagt besluttede jeg for godt halvandet
ar siden, at jeg var ngdt til at tage ansvar for mig selv og mit
helbred.

Det virker for mig
At overveje inden jeg spiser et eller andet: Har jeg brug for
det eller ¢j?

Fedmeoperation — nej tak!

Jeg vidste, at jeg ville fa brug for nogen at stgtte mig til og
kontaktede derfor min laege for at fa hjelp til veegttab.
Min lege foreslog mig en fedmeoperation, men det afviste
jeg pa det kraftigste.

Jeg havde selv teenkt pd en fedmeoperation, men jeg fandt
ikke nogen dokumentation, der viste, hvordan patienterne
havde det 10-20 ar efter operationen. Jeg tenkte specielt pa
bivirkningerne og pa, om vegttabet kunne holde. Desvarre
har jeg set flere eksempler pd, at fedmeopererede har taget
pa igen efter nogle ar.

Nye gode vaner

Smd skridt-metoden tiltalte mig, og heldigvis kendte min
leege den ogsd. For mig var det vigtigt at fd hovedet med i
processen. Jeg ville arbejde bevidst med at fa nye og gode
vaner, bdde hvad angik mad og motion — og pd den mdde
opnd et vaegttab.



Efter bespget hos leegen sd jeg pd kommunens hjemmeside,
at de havde opstart af Sma skridt-grupper. Jeg fik hurtigt
plads og kom til den indledende samtale, hvor jeg blev vejet
og malt. Det gav mig en gevaldig kickstart, men samtidig var
jeg skeptisk. Jeg havde virkelig sveert ved at tro, at det kunne
vare sd enkelt.

Slut med stressende slankekure

Jeg har tidligere gdet pd dyre slankehold, hvor der skulle laves
uoverskuelige endringer. Alt hvad jeg spiste skulle vejes,
males og skrives ned. Det var stressende og yderst opmaerk-
somhedskraevende. Verst var det, nar jeg var ude til selskaber
og skulle have min egen mad med for at kunne holde kuren.

Der var ogsa de ugentlige vejninger, hvor jeg tradte op pa
veegten med baevende hjerte — for teenk nu hvis jeg ikke
havde tabt mig nok — stort nederlag. Det gjorde kampen
endnu sverere for mig.

Nemt koncept

Med Smd skridt m@dte jeg ingen krav om et bestemt veegttab
til en bestemt dag. Det var en stor lettelse. Smd skridt er det
nemmeste koncept, jeg har prgvet.

Jeg har taget mange skridt nu. Jeg startede med de skridt,
som jeg mente ville give stgrst resultat. Almindelig sodavand
blev skiftet til light sodavand, og smgrret pd brgdet forsvandt.
Jeg begyndte ogsa gradvist at spise flere grgntsager, og det
blev vigtigt for mig, at brad, ris og pasta var med fuldkorn.

Tid til overvejelse

Jeg har haft rigtig stor gleede af at leere at sidde fem minutter
og overveje, inden jeg spiser et eller andet. Jeg har ogsa leert
at vaelge det, jeg bedst kan lide.

[ starten, ndr den sgde trang kom over mig, tog jeg i stedet
hunden med pa en ekstra travetur - en win-win-situation.

Ndr jeg i dag spiser sgde ting, sa overvejer jeg det fgrst — og
hvis jeg giver mig selv lov, sd spiser jeg mindre end for. Jeg
tager fx to-tre stykker af det, jeg bedst kan lide i stedet for at
tage en hel handfuld, som jeg godt kunne finde pa for. Jeg ved
nu, at det ogsa bliver en god jul uden otte slags konfekt.

Desveerre var kemien i Sma skridt-gruppen ikke sd god, sa
for mig var det selve metoden, der virkede, og det at have en
vaegtstoprddgiver. Samtidig var jeg klar til at foretage endrin-
ger i mit liv.

Jeg husker alle maltider

Med Smd skridt har jeg leert, hvor vigtigt det er at {4 alle
mdltider. For manglede jeg overskuddet til at lave mad, og jeg
spiste ikke ordentligt. Nu kan jeg meerke pa min krop, hvor-
ndr det er spisetid, og maltiderne er blevet en god vane.

Cykelture og rank ryg

Tidligt i Sma skridt-forlgbet kom jeg ud af et darligt egteskab.
Det gjorde det lettere for mig. Nu kunne jeg bedre vere egoi-
stisk og bare tenke p4, hvad der var godt for mig.






[ forbindelse med skilsmissen flyttede jeg fra hus til lejlighed.
Derfor skulle jeg ud at gd med hunden flere gange om dagen,
hvor jeg for bare kunne lukke den ud i haven. Turene med
hunden er langsomt blevet lengere og lengere.

Jeg har aldrig brudt mig om at cykle, og jeg havde ikke cyklet
i syv ar, da jeg for et ar siden fik en cykel i fgdselsdagsgave.
Nu kan jeg ikke undvere min cykel. Jeg bor i byen og bruger
den som transportmiddel. Ud over hverdagsmotionen er jeg
0gsd begyndt at svgmme og styrketraene.

Det, at jeg har tabt mig og er kommet i bedre form, har gjort,
at mine smerter i hoved og led som felge af sarkoidose stort
set er vaek. Min fysioterapeut siger, at min holdning er blevet
meget bedre - nu gdr jeg med rank ryg. Det skyldes bdde steer-
kere muskler og en bedre selvtillid.

Bedst af alt — jeg er ikke pa kur
Kiloene forsvandt stille og roligt samtidig med de smd endrin-
ger i kosten. Det bedste af det hele er, at jeg ikke fgler, at jeg

er pa kur. Jeg teenker mig bare en smule om. P4 den made er
de ddrlige vaner langsomt blevet skiftet ud med gode vaner.

Jeg har allerede tabt 30 kg. Vaegttabet stdr lidt stille nu, men
jeg kan meerke, at der stadig sker forandringer i kroppen. Jeg
er sikker pd, at de sidste kilo nok skal forsvinde.

Mit liv er forandret

Fra at sidde syg og med smerter i min sofa er jeg nu blevet
meget mere aktiv, udadvendt og social. Nu er jeg glad, gdr
med rank ryg og smiler meget mere. Det er sa dejligt, ndr folk
kommer hen og forteller, at de kan se de store forandringer,
der er sket med mig.

Jeg har ikke kun tabt mig, jeg er ogsa blevet meget staerkere
psykisk. Det viser sig bl.a. ved, at jeg ikke er sd behagesyg
mere. Jeg er ogsd blevet modigere med hensyn til at turde
gore nogle ting. Jeg keemper nu for at komme af med min
pension, og jeg har planer om at uddanne mig til ergoterapeut,
derfor er jeg lige startet pd HF.
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Soren Lindberg

42 ar

Elektriker

Radovre

Radovre Kommune

En dejlig folelse!

Nadr jeg skal lave et nyt hul i mit beelte, tenker jeg: “Ha ha
— det var lige S cm mindre”.

Som lille dreng var jeg meget tynd. Jeg begyndte at tage p4,
da jeg blev eldre og stoppede med at motionere. Kiloene sneg
sig langsomt pd. Der kom 2-3 kg pa om daret i 10 ar, og lige
pludselig stod jeg med 30 kg for meget.

I lang tid vejede jeg omkring 100 kg, og det havde jeg det
egentlig 0.k. med. Dengang kunne jeg godt lide at sige, at alt
under 100 kg skulle gd i kjole. 100 kg var acceptabelt for mig,
men det var ikke optimalt.

Pludselig steg min veegt meget hurtigt til 112 kg. Der var min

grense, nu var det fandeme nok. Jeg besluttede mig for, at der
skulle ske noget nu. I lokalavisen laste jeg om kommunens

12

Det virker for mig
At mgdes pa et hold - og at konkurrere med et andet hold
om, hvem der taber sig mest

vaegttabskursus med Smd skridt. Det var det, der kickstartede
mit veegttab. Sammen med en kammerat meldte jeg mig til
kurset.

Jeg vil se resultater

Vi var et rent mandehold. Det bedste var, at vi mgdtes i
gruppen. Det hjelper pa disciplinen, ndr man er flere, der har
besluttet sig for at ville tabe sig. Jeg kunne ogsa godt lide, at
vi pa holdet besluttede, at vi ville tabe os mere end det andet
hold, der var startet i Rgdovre.

Der er ikke noget som konkurrence — det ggr, at man lige
strammer ballerne en ekstra gang. Det kan jeg godt lide.
Hver gang vi skulle vejes, ville vi gerne lige vide, hvordan
det gik pa det andet hold.

For mig var det vigtigt at blive vejet og mdlt. Jeg ville ikke sta
pa veegten uden at have tabt mig. Det ville vare for pinligt.
Der skal vare beviser, sa jeg ville gerne have veret vejet lidt



oftere. Vejningen gav mig en dejlig folelse, nar jeg gik derfra
og havde tabt 5 kg. Ndr det blev anerkendt af veegtstopradgi-
veren, havde jeg det godt.

Lob og chokolade

Det meste af det, der blev sagt pd mgderne, vidste man i for-
vejen. Men det var godt at fa fokus pa, hvad ens daglige vaner
egentlig betyder for veegten. Det var ikke spild af tid, for sa
havde jeg holdt mig veaek.

Jeg kan godt lide det konkrete og mdlbare. Jeg synes, at det
var interessant, da vi kom ind pa, hvordan vi kunne pavirke
forbrendingen ved at vere fysisk aktive. Vi fik at vide, hvor
langt man skal gd eller lgbe for at forbreende fx en gl eller en
chokoladebar.

Vi m@dtes et par aftener i skolekgkkenet og lavede mad sam-
men. Det var hyggeligt og med til at ryste holdet sammen. Vi
fik ogsa smagt noget mad, som vi ellers ikke ville have tenkt
pd, at man kunne lave.

Vak med sodavand

P4 kurset lavede jeg en plan for mine sma skridt. Jeg beslut-
tede fire ting, jeg gerne ville &ndre, og jeg har gennemfgrt de
tre. Den fjerde, som er at spise morgenmad, har jeg ikke helt
opgivet at gennemfgre endnu.

Mit forste skridt var at leegge sodavand pa hylden. Det andet
var at drikke mere vand. P4 det tidspunkt drak jeg fem-seks

sodavand om dagen. Nu slukker jeg tgrsten med vand — det
er jo bare en vane.

Mit favorit-skridt

Pa kurset talte vi ogsa om vigtigheden af at dyrke motion og
om, at det er bedre at veere lidt tyk og have en god kondi end
at veere tynd og i darlig form. Min feetter var startet med at
treene. En dag kom han op i min lejlighed og viste mig nogle
gvelser. Jeg tenkte: “Ja ja, det kan enhver idiot da gere”.

Da han sa gik igen, sd skulle jeg lige prgve at lave 10 armbagj-
ninger, men det kunne jeg ikke. Jeg tror kun, jeg lavede én.
Da blev jeg klar over, hvor elendigt det stod til.

Jeg brgd mig ikke om motion og havde egentlig fgrst tenkt,
at jeg ville have fokus pa mad og drikke. Men at motionere,
blev mit tredje skridt, og nu tror jeg ikke, at jeg var ndet sa
langt uden hjelp fra min motion. Det er mit favorit-skridt.

Hvad mand gar glip af

Min faetter kom igen og fortalte nu om et lille fitnesscenter,
der var ret hyggeligt. Det er min opfattelse, at meend normalt
ikke gider holdsport i et fitnesscenter. De tror, at det er sddan
noget ‘la la’. Mend vil hellere sta nede i vegtrummet og pum-
pe jern.

Vi almindelige meend teenker lynhurtigt, at det ikke er noget

for os at skulle kigge pa de der store, hardtpumpede drenge —
og sd lister vi stille og roligt af igen. Jeg startede i centret med
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at ga til switch. Nu gdr jeg ogsa til body pump og boksning.
Til body pump er vi 1-2 mend og 30 piger. Meend aner jo slet
ikke, hvad de gdr glip af!

Det er dejligt at veere sammen med piger, ndr man skal trene,
for pigerne er jo rigtig spde. Selv til boksetraening er der flest
piger. Der er kun tre-fire meend pa holdet. Nogle af pigerne

er faktisk lidt seje, de kan slé lige sa hardt som mig. Jeg kan
bedst lide at std og sparre med pigerne. Det er hyggeligt, og
man lerer dem efterhdnden at kende.

Prov det — kom i gang

Jeg er glad for at komme i fitnesscentret, hvor jeg nu er kom-
met i snart halvandet 4r. Jeg kender flere og flere, og det er
med til at holde motivationen oppe. Ndr jeg gdr ind pa hold-
listerne og melder mig til, kan jeg se, hvem der ellers har
meldt sig til. Det er motiverende, nar jeg kan se, at dem, jeg
snakker godt med, ogsd kommer.

Jeg kan kun sige: “Prgv det - kom i gang”. I centret bliver
jeg ogsad opmuntret af de andres bemarkninger. Mange siger:
“Hvor har du tabt dig”. Det er fedt, og ndr det er piger, der
kommer og siger det, sd er det ekstra godt.

Jeg gi’r den gas
Jeg korer efter det, der virker godt for mig. Ndr jeg er til fest,
gider jeg ikke sidde og prikke til maden. Jeg har bevist, at jeg

kan tage 3 kg pd under en fest, men de forsvinder igen efter et
par dage.

Madske er jeg til fest 20 dage om dret, og det er jo ingenting ud
af 365 dage. Sa ndr jeg er ude, gir” jeg den gas. Treningen har
givet mig en hgjere forbreending, sa det ekstra, der kommer
ind til festen, forsvinder lige sd hurtigt igen. Jeg har nu et
pulsur, sd jeg kan se, hvad jeg forbreender under treeningen.
Det motiverer mig.

Gevinsterne

Jeg elsker at std pd min veegt. En gang om maneden skriver
jeg min veegt ned i min kalender. 16 maneder i treek har jeg
haft minus pd veegten. Nogle maneder har jeg tabt 5 kg og
andre 0,2 kg. Min regel er, at veegten bare skal veere lavere
end forrige méned.

Indtil nu har jeg tabt 25 kg pd halvandet ar. Mit ‘julemal’
sidste &r var 90 kg, i ar er det 84 kg. Det gleder jeg mig meget
til.

Mine nye vaner har givet mig mere energi og en bedre kon-
dition. Nu kan jeg lgbe op ad trappen, to trin ad gangen. Det
har ogsd givet mig et bedre selvverd, at ‘dunken’ er kommet
lidt ind — den var jeg ikke stolt af at vise frem. Det er en skgn
fornemmelse at tage en T-shirt pd, som har veret gemt vek,
fordi jeg ikke kunne passe den.
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Fatma Aydemir

38 ar
Caféindehaver
Odense

Odense Kommune

En helt anden kvinde

Det vigtigste er den selvtillid, jeg har fdet. Jeg plejede at
veere én, der hurtigt gav op. Nu fuldforer jeg.

Jeg kom til Danmark fra Tyrkiet som todrig. Jeg er gift og mor
til fem piger. Jeg har altid boet i Odense, hvor jeg ogsa har
min familie.

Drgmmen brast

Mine foreldre var fgrstegenerationsindvandrere og af den
opfattelse, at piger ikke madtte gd i skole. Derfor fik jeg ikke
mulighed for at fd en uddannelse. Jeg drgmte om at blive
kegreleerer, og pa et tidspunkt startede jeg pd uddannelsen.
Desverre kunne jeg ikke fuldfgre, fordi jeg ikke var staerk
nok til det boglige.
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Det virker for mig
At opdage, at sma skridt kan have enorm betydning for
min krop og selvtillid

Efter det gik jeg fuldsteendig i sta. Jeg fik en depression og
blev sygemeldt. Jeg hang fast i systemet og kom pa kontant-
hjelp.

Jeg mistede selvtilliden

[ forbindelse med at jeg fik mine fem piger, tog jeg gevaldigt
pd. Omkring 10 kg pr. barn, s& det var 50 kg. Jeg begyndte
ogsa at fole, at jeg ikke var egnet til samfundet, og jeg iso-
lerede mig mere og mere. Jeg deltog ikke i familiefester, og
venindekredsen opgav jeg helt.

Det eneste, der gjorde mig glad, var, ndr alting var ordnet og
bernene lagt i seng om aftenen. S& kunne jeg hygge mig. Jeg
var glad for mad — det var den, der stgttede mig. Jeg hyggede
mig med en sandwich, der senere blev til to plus slik og ditten
og datten. Jeg tog mere og mere pd. Det var ligesom at blive
afhengig af rygning.



Jeg havde det ikke godt med mig selv. Inderst inde vidste jeg,
at jeg havde gode ressourcer, men jeg kunne bare ikke fd dem
frem. Jeg var ikke glad, og det blev veerre og veerre. Jeg fik
0gsd en rytme, hvor jeg ikke kunne fa nok af at sove.

Sma skridt-kurset

En dag herte jeg, at der var startet et projekt med Smd skridt.
Det var et tyrkisk hold. Jeg ville gerne deltage, men jeg troede
ikke p4, at jeg kunne gennemfgre det.

[ mellemtiden fik jeg det veerre med mig selv og mine sove-
vaner. Jeg havde meget uro i kroppen, og min trethed blev
forveerret. Derfor besluttede jeg at ga til laegen.

Mit kolesteroltal forskreekkede mig

Hos legen fik jeg taget en blodprgve, der viste, at jeg havde
forhgjet kolesterol. Det forskreekkede mig. Min veegt var nu
ndet op pa 100 kg. Jeg kiggede pa min mor og sd mit eget
spejlbillede. Sa blev jeg endnu mere ked af det. Min mor har
diabetes, forhgjet kolesterol og for hgjt blodtryk. Jeg ville ikke
havne som hende.

Jeg tog mig sammen og startede pa kurset, hvor jeg forklare-
de min situation til veegtstopradgiveren. Jeg greed og havde
det meget skidt. Veegtstopradgiveren sagde, at hun ville stgtte
mig, og det gjorde hun. Hun er en kvinde, jeg virkelig veerd-
satter og respekterer.

Bare sma skridt
At fa viden var ikke nok. Nu skulle jeg ogsad @ndre nogle
vaner. Det gode var, at det bare var smd skridt.

Jeg brugte fx meget sukker i min te og kaffe. Jeg spiste faktisk
2 kg sukker om ugen pé det tidspunkt. Den fgrste uge tog jeg
3% skefuld sukker i min kaffe i stedet for 4. Ugen efter tog jeg
igen en halv skefuld mindre, sa jeg var nede pd 3 skefulde.
Jeg kunne ikke undveere sukker, fordi jeg var vant til den sgde
smag, sa jeg tog kun en halv skefuld mindre ad gangen.

Allerede efter 12 mdned var jeg nede pa 1 skefuld, og smagen
var den samme, for nu havde jeg veennet mig til det. Hvis jeg

var gaet fra 4 skefulde til 1 skefuld med det samme, havde jeg
givet op. Sa for mig handlede det meget om det psykiske i det.

Mit naeste skridt var skeere ned pa kaffefladepulver. Maneden
efter kunne jeg nyde min kaffe uden flgdepulver.

Mere sundhed, tak

Mit kolesteroltal havde forskrekket mig, sd jeg gik efter at fa
mere sundhed ind i mit liv. Jeg havde opgivet at tabe mig.

Jeg havde accepteret, at jeg aldrig nogensinde ville blive slank
igen.

Men pludselig blev mit tgj for stort, og det gik op for mig, at
der virkelige skete noget med mig. Jeg blev mere tilfreds med
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mig selv og mere glad. Jeg begyndte at interes-
sere mig for, hvad jeg mere kunne ggre.

Usunde aftenrutiner

Indtil nu havde jeg ikke turdet eendre pd mine
usunde aftenrutiner. Jeg var bange for, at jeg
igen ville blive deprimeret.

De usunde vaner om aftenen gjorde mig glad,
det var ligesom at se en serie og glaede sig til
neste afsnit. Sddan havde jeg det. Men efter
jeg begyndte at se resultater, turde jeg pludse-
lig. I stedet for at lave en stor sandwich, lavede
jeg en lille sandwich. Sa begyndte jeg at kabe
grove boller og sa videre.

Der skete sd det samme med mine sandwich,
som med mit sukker. Jeg vennede mig lang-
somt til at f& mindre og mindre.

Frugt til TV-hygge

Tidligere kunne jeg aldrig finde pd at spise
frugt. Jeg besluttede mig for at preve med
mandariner, for dem kunne jeg godt lide.
Jeg skrellede to mandariner, en halv banan
og abler og sad foran fjernsynet og PC’en.

Frugten kunne jeg nyde i lang tid, og jeg hyg-
gede mig med den. Det var en stor overraskel-



se for mig, og jeg savnede slet ikke min gamle vane. Jeg var
glad, og jeg gik glad i seng.

Stolt af mig selv

Da jeg skulle vejes og mdles fgrste gang, var der store resulta-
ter. Vaegtstoprddgiveren var helt overveldet. Da jeg sd hendes
overraskelse, blev jeg meget stolt af mig selv. Jeg var blevet
mange centimeter smallere om livet, og min vaegt og fedtpro-
cent var faldet — det var en stor bekreeftelse. Efter den dag
blev jeg endnu mere engageret.

Fuldferte mit traeningsprogram

Sa tog jeg mig sammen og meldte mig ind i et fitnesscenter.
Nu ville jeg have motionen med. Det var noget, jeg aldrig hav-
de pravet for. I fitnesscentret fik jeg et rigtig godt treenings-
program, som jeg fuldfgrte. Det var det, der overraskede mig
mest, for jeg plejede at veere en, der hurtigt gav op.

Treningen gjorde, at min hud begyndte at blive fast, for jeg
lavede jo styrketrening. Det er utroligt, hvor elastisk en men-
neskekrop kan vere. Flere i min venindekreds havde svert
ved at tro pd, at den @ndring, der skete med min krop, kunne
ske uden fedtsugning og kosmetisk operation. For forste gang
i mit liv tog jeg badetgj pa og gik i badeland med mine bgrn.

En ny kvinde

Jeg sa ogsd resultatet af mine smd skridt pd mine dgtre.
Det motiverede mig, at jeg pavirkede dem i en sundere ret-
ning.

Da dret var gdet, havde jeg tabt mig naesten 33 kg. Jeg be-
gyndte at ga til frisgren, og min tgjstil @ndrede sig. Jeg folte
mig som en helt anden kvinde, og jeg fik meget anerkendelse
af mine omgivelser. Det betad, at jeg fik en enorm selvtillid
og livsglaede.

Fra at have ligget hjemme under dynen i mange ar, blev jeg
nu meget aktiv. Jeg kgbte en cykel, og jeg gik ned og hentede
mine bgrn i skolen. For kom jeg aldrig pd skolen. Selv nar der
var foreldremgder, ringede jeg og meldte fra. Jeg havde sa
mange ddrlige undskyldninger.

Min egen café

Nu var jeg blevet klar til arbejdsmarkedet. Aret efter at jeg
var startet pd Smd skridt, abnede jeg min egen café, ‘Silas
Hjgrne’. Nu har jeg udvidet med ‘Silas Pizza’. Jeg er her fra
kl. 9 til 22. Jeg er sd glad, og jeg har fdet mange flere kreefter.
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Vicki Bjerring

40 ar

Paedagog og fotograf
Knebel

Syddjurs Kommune

Jeg blev bevidst om mine
valg

Jeg havde hele tiden en indre dialog med mig selv: “Er jeg
egentlig sulten, har jeg overhovedet lyst til at spise det her?”

Jeg har veeret med i et Sma skridt-projekt. Pa kurset fik vi at
vide, at der ikke var nogen opskrift pd at tabe sig. Det var os
selv, der vidste, hvad der var bedst for netop os. Den skulle
jeg lige hjem at tygge pd.

En anden ting, som har gjort en stor forskel for mig, var, at vi
fik at vide, at der ikke var nogen, vi kunne skyde skylden p4,
hvis det gik skidt. Vi skulle selv tage ansvar for vores veegt-
tab. Og det gjorde jeg. Jeg fik en indre accept af, at der ikke er
nogen, der kommer og redder mig. Det skal jeg selv.
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Det virker for mig
At jeg selv har taget styringen og ansvaret — ingen andre
kommer og redder mig — det skal jeg selv

Bevidste valg

Det var utroligt treettende i starten, fordi jeg begyndte at vere
bevidst om de valg, jeg tog i lobet af dagen. Jeg havde hele
tiden en indre dialog med mig selv: “Er jeg egentlig sulten,
har jeg overhovedet lyst til at spise det her?”

Disse indre diskussioner kunne godt tage op til et kvarter.

Og mange gange endte det heldigvis med, at jeg gjorde noget
godt i forhold til min nye livsstil. Det kunne vere, at jeg tog et
lille stykke kage frem for at gore, hvad jeg tidligere ville have
gjort, bare blive ved med at spise, til jeg var ved at revne.

Det, der virkede for mig, var, at jeg gav mig selv lov til at
spise alt, i stedet for konsekvent at sige nej til alt, hvad der var
usundt. Mit nye motto er: “Det er bedre at ggre lidt end slet
ikke at gore noget.”



Chokolademaden

En af de indre diskussioner, jeg serligt
husker, fandt sted i starten af forlgbet.
Jeg tenkte: “Det vil vaere lekkert med
et eller andet. Jeg skal rigtig hygge mig.
Det skal jeg. Og jeg skal have mig en
franskbrgdsmad med smgrechokolade.”

Jeg gik ud i kgkkenet, mens den indre
dialog kerte videre i mit hoved: “Hvorfor
skal jeg have noget at spise? Hvorfor skal
det veere smgrechokolade? Skal det vere
skrabet eller ej?” Efter mange spgrgsmal
blev jeg enig med mig selv om, at et stykke
franskbrgd med et skrabet lag smgrechoko-
lade ville veere o.k.

Pludselig falder mit blik pd de solmodne
tomater, som ligger pa kekkenbordet. Jeg
kommer til at teenke pa sommer og fyldes
af glede og tilfredshed. Og sd ender det
med, at jeg tager en franskbrgdsmad med
tomat — og spiser den med lige sd stor ny-
delse, som hvis det havde veret en chokola-
demad. Og det bedste er, at jeg overhovedet
ikke fglte mig snydt.
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Lille tallerken - lille portion

Jeg har ogsa e@ndret flere konkrete vaner. Tidligere spiste jeg
mad af store tallerkener, nu spiser jeg af mindre tallerkener,
og pa den made snyder jeg mit gje. Jeg synes, at jeg far en
masse pd tallerkenen, fordi den er fyldt helt op. Sddan har jeg
vennet mig til at spise mindre portioner.

Min formiddagsmad er ogsa e@ndret. For spiste jeg hver dag to
rundstykker med et tykt lag smgr. I dag ngjes jeg med et halvt
eller et rundstykke, og jeg spiser ikke smgr pd leengere.

At ga pa lobeband

Tidligere ville jeg have forsvoret, at jeg nogensinde ville blive
glad for at komme i et motionscenter. Men pd kurset blev vi
introduceret til zumba, vandaerobic, gdture og motionscenter.

En dag stod der udendgrsaktivitet pa programmet, og det
pjaskregnede. Jeg havde ondt i ryggen, men besluttede at
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mgde op og lytte til, hvad fysioterapeuten fortalte. Vi lavede
planerne om og tog i motionscenter i stedet for pd grund af det
ddrlige vejr.

Jeg bestemte mig for at prgve et af lgbebdndene. Jeg gik stille
og roligt derudaf. Siden hen er den forste gdtur blevet til flere,
og nu veksler jeg med at ga og lgbe pd bdndet. Det er fedt, og
jeg mé indrgmme, at jeg faktisk bliver lidt hgj af det, sd nu er
motionen begyndt at fylde mere i min hverdag.

Jeg holder vaegten

Under kurset tabte jeg mig cirka 17 kg, og jeg holder stadig
vaegten. Jeg passer pa ikke at falde tilbage. Nogle gange gar
det et skridt frem og andre gange et tilbage. Hvis en ny vane
ikke lykkes, er det ofte, fordi jeg har taget et for stort skridt.

I de situationer er jeg blevet god til at stoppe op og finde nogle
sma skridt, der er mere overkommelige for mig.



Klaus Johansen
41ar
Fertidspensionist
Vrinners

Syddjurs Kommune

Jeg har keempet for mit liv

Kampen for en sundere livsstil har veeret hdard. Alternativt
havde jeg mdske mistet min familie.

For 20 ar siden var jeg impliceret i et trafikuheld, hvor det gik
ud over min ryg. Jeg har i de forgangne ar brugt alle mine
surt optjente penge pa behandlinger for at lindre smerterne.
For fire dr siden mdtte jeg stoppe med at arbejde pa grund af
kroniske smerter. Det var utrolig hdrdt.

Jeg har arbejdet som elektriker, siden jeg gik ud af skolen ef-
ter 10. klasse. Jeg har veeret soldat og altid veret fysisk aktiv,
sa det var et kempe nederlag for mig, da jeg ikke mere var i

stand til at arbejde. Smerterne var ikke til at holde ud, og jeg
rgg ind i en depression, som jeg fik medicin for.

Det virker for mig
At motionere — og vaere med til at fa andre til at vaere fysisk
aktive

Kurset blev vendepunktet

Inden jeg begyndte pa Sma skridt-kurset, var jeg sa smat be-
gyndt at teenke pd at motionere og lave lidt om pd min livsstil.
Kurset blev vendepunktet, hvor jeg teenkte: “Nu skal der ske
noget”. Havde jeg ikke meldt mig, ville jeg maske have spist
mig selv ihjel. Jeg var blevet sd stor, at jeg havde svert ved
selv at tage mine strgmper pa.

Kurset var sindssygt godt. Det var et rent herrehold. Vi var 12
til at starte med, nogle holdt op undervejs, men der kom nye
til. Nogle af vaegtstopperne var ddrlige til at mgde op, men
vi, der kom, bakkede hinanden op. Det gode ved kurset var
iseer motionen og det at leere om psykologiens betydning for
vaegttab.

Aktiviteter pa Facebook

Jeg blev med det samme grebet af motionsdelen, sd jeg tabte
mig hurtigt og blev udrdbt til ‘superskrumperen’ pa holdet.
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Jeg kunne godt lide at veere med til at motivere de andre
til ogsa at motionere, sd jeg stod i spidsen for at planleegge
motionsaktiviteter i fritiden. Det blev et hit.

Det endte med, at jeg lavede en lukket gruppe pa Facebook,
hvor vi kunne annoncere vores aktiviteter. Den hedder Syd-
djurs - gor livet lettere, og vi er nu 81 medlemmer. I starten
var aktiviteterne kun for deltagere fra Sma skridt-hold, men
flere og flere vil gerne vere med, og det er helt fint ogsd at
kunne hjelpe andre.

Trappetraening og lob i slajfer

Vi treener sammen med nogle af dem, som har deltaget i et
vaegttabsprojekt i Ebeltoft. Vi bruger trappetrening, det vil
sige, at vi gar op og ned ad trapper, sa vi fdr pulsen godt op.
Vi treener ogsd i Tinghulen i Mols Bjerge, som er et stort dybt
hul fra istiden, hvor vi treener ved at gd og lgbe op og ned

ad bakkerne.

Vi har en rute pa 6,2 km, hvor vi starter og slutter samme
sted. Nogle af os lgber ruten og andre gdr, men vi fglges ad,
for dem, der lgber, laver bare ‘slgjfer’ ved at lgbe frem og
tilbage. Det betyder, at vi hele tiden er sammen, og ingen

‘far lov til” at veere alene. At ggre tingene sammen er en vigtig
del af det.

Det er mig, der leegger aktiviteterne ud pd Facebook, og
medlemmerne tilmelder sig sd pa siden. Vi har aktiviteter hver
uge og er mellem 2 og 15 hver gang, lidt afhengigt af vejret.

Aktiviteterne er blevet populere, og flere og flere i omradet
sperger, om de kan vere med.

Op pa hesten igen

Det psykologiske element pa kurset var ogsa godt. Det har
betydet, at jeg er begyndt at tro pd mig selv igen. Hvis jeg tid-
ligere havde en dérlig dag, spiste jeg rigtig usundt hele dagen.
Den neste dag teenke jeg sd, at jeg lige sd godt kunne fortseet-
te med det usunde, ndr jeg nu var begyndt.

P4 kurset lerte jeg, at det er o.k. at have en darlig dag. Men i
stedet for at fortsaette de darlige vaner dagen efter, stopper jeg
nu op og siger til mig selv, at det var det, og sa er det ‘op pa
hesten igen’. Og sa fortseetter jeg med de gode vaner.

Vi har brug for det

Det var en gammel skolekammerat, som spurgte, om jeg ville
med pa kurset, for som han sagde: “Vi har brug for det”. Og
han havde ret. Mine vaner var elendige, jeg spiste burgere to
til fire gange om ugen og ogsd anden usund mad, kager og
slik. Jeg var inaktiv og havde i et par dr ligget meget i sengen
pa grund af smerter i ryggen.

Farvel piller

For kurset fik jeg bdde antidepressiv medicin og store mang-
der smertestillende medicin. Nu tager jeg kun smertestillede
medicin og har fdet noget af energien tilbage. Jeg er overbe-

vist om, at det er pd grund af motionen, at jeg ikke har brug
for antidepressiv medicin mere.
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Jeg er gift og har to bgrn. De endringer, jeg har foretaget, har
ogsd haft effekt pa resten af familien, sd vi har alle féet en
sundere livsstil. Jeg har tabt mig i alt 26 kg.

Mit liv nu

Det er et dr siden, at jeg blev fgrtidspensionist, og det er forst
nu, at jeg har veennet mig til det. I dag er det o.k. for mig at
vere fgrtidspensionist. Jeg har gnsket at fortaelle min historie,
fordi jeg gerne vil bekrafte, at man godt kan vere fgrtidspen-
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sionist og have et godt liv. Det har veret hdrdt arbejde, men
jeg har kempet for det og fdet en vilje af stal.

Den nemmeste lgsning havde maske veret at fortseette min
usunde livsstil. Sa var jeg nok endt pd et veertshus, hvor jeg
havde drukket hjernen ud eller spist mig selv ihjel — og jeg
havde sikkert mistet min kone og mine bgrn. Jeg er glad for,
at jeg valgte ‘den hérde vej’, for selvom jeg stadigvaek har kro-
niske smerter, har jeg har det psykisk meget bedre i dag.



Jette Olsen

61 ar

Social-og sundhedsassistent
Magleby

Stevns Kommune

Trygheden var vigtig

Ndr man kender hinanden i forvejen, er man mere tryg og
tor derfor sige mere.

Jeg arbejder som dagvagt i et demensafsnit pd et plejecenter

i kommunen. Jeg blev tilbudt Sma skridt-kurset gennem min
arbejdsplads. Det var en kollega, der spurgte mig, om jeg ville
veere med, og det var lige det skub, der manglede.

Det gav rygstgtte, at jeg kunne fglges med nogen, jeg kendte
— o0g sa kunne jeg jo samtidig bakke min kollega op. Det er
sveerere, hvis man skal ga alene. Mine kollegaer kom med
opmuntringer, ndr de kunne se, at jeg havde tabt mig. Det var
meget vigtigt for mig.

Det virker for mig
At folges med kollegaer til vaegstopkurser og motion, sa vi kan
bakke hinanden op

Samherighed i gruppen

Det var utroligt rart at veere sammen i en lille gruppe kolle-
gaer, hvor vi havde samme problem — nemlig for mange kilo
pa sidebenene. For mig var det vigtigt med den lgse snak hen
over bordet: “Det har jeg ogsa provet” og “Det gjorde jeg ogsd”
— folelsen af at have noget til feelles.

Vi kendte hinandens arbejdsvilkdr. Vi havde det samme for-
hold til, hvad man spiser, og hvad man har med i madpakken.
Vi kendte ogsé til problemer med lange vagter, mangel pa
faste spisepauser, natarbejde samt til ikke at kunne na at
spise, fordi der kom uforudsete arbejdsopgaver.

Det bet@d, at der var stor forstdelse, nar det var svert, og at vi

kunne stgtte hinanden i at komme tilbage pa rette spor, nar
det var gdet galt.
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Ga langsomt frem

I forst omgang @ndrede jeg kun smd
ting ved min kost. Sidenhen kom
der flere @ndringer til. Det forste
skridt var at veere opmaerksom pa,
hvad jeg spiste, fx hvordan brgdet er.
Jeg kgber nu altid bred med fuld-
kornsmerket, bdde nar jeg kgber
boller og rugbrad.

Derefter sa jeg, om der var noget ved
aftensmaden, der kunne andres.

Vi gik over til at spise mange flere
grentsager og ingen sovs. At @ndre
mine kostvaner med Smd skridt er
den bedste metode, jeg har provet.
Jeg kan varmt anbefale at gd lang-
somt frem.

Nu nyder jeg maden

En aften blev vi introduceret til
mindful spisning, som er en serlig
madde at spise pd, hvor man er mere
opmearksom og bevidst bruger sine
sanser. Det gav mig inspirationen til
at leere at nyde maden pa en anden
made. Jeg er nu blevet mere bevidst
om, hvad der er godt og ikke godt for
mig.



Tager jeg for eksempel et stykke mgrk chokolade sammen
med mandler, sa nyder jeg det og smager efter. Selv om jeg
kun tager et lille stykke, foler jeg mig meget meet bagefter og
er ikke fristet til at tage et stykke mere. Det skyldes, at jeg
smager efter, og at det tager laeengere tid at spise det. Jeg sluger
det ikke bare, som jeg godt kunne finde pé tidligere.

Lidt men godt

Min ggede bevidsthed og nydelse omkring maltidet gar ogsa,
at jeg nu kan veelge fra en buffet. Jeg veelger at tage det, som
jeg ved, jeg bedst kan lide, og som er godt for mig.

Jeg oser forst salaten op, sd kad og til sidst lidt kartofler. Det
betyder, at grontsagerne nu fylder meget mere pd min tal-
lerken end tidligere. Jeg smager ogsd pd desserten, men jeg
kan nu nyde lidt og behgver ikke at spise meget for at blive
tilfredsstillet.

Spinning — det skal jeg
Motion er ogsd blevet en vigtig del af min made at eendre
livsstil pd. Jeg cykler hver dag 3 km til arbejde, men det er

ikke nok til at holde veegten nede. P4 Smé skridt-holdet fik vi
tilbudt at komme med pa et spinning-hold, og da jeg s4, at det
var et lukket hold kun for vagtstoppere, meldte jeg mig til.

Det forste halve ar fulgtes jeg med min kollega. Det gav tryg-
hed, men jeg blev modigere med tiden. Da det forste ar var
gdet, havde jeg fdet modet til at melde mig til et almindeligt
hold med bade mand og kvinder i alle aldre. Og jeg har faet
nogle meget sgde holdkammerater.

Jeg er nu rigtig glad for at spinne. Det fgles behageligt bag-
efter, og det giver mig en folelse af velvere, ndr jeg karer
hjem. Mit forhold til motion er nok blevet mere: “Det skal jeg”,
efter at jeg kom med i Smd skridt.

Vejning motiverer stadig

Jeg har tabt naesten 15 kg pa 18 mdr., og jeg holder fast i mine
gode vaner. Jeg vejer mig stadig ofte, sd jeg kan se, hvis jeg
skal motionere mere eller spise lidt mindre. Det holder moti-
vationen oppe, at jeg nu kan kgbe tgj i almindelige stgrrelser
og ikke leengere skal i specialbutikker.
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Mariann Nygaard Poulsen
32ar

Butiksmedarbejder
Svenstrup )

Aalborg Kommune

Det bedste i mit liv

Ud over at blive mor og blive gift med en dejlig mand,
er Smda skridt det bedste, der er sket i mit liv.

Jeg har altid veeret overvaegtig. Det ligger til familien. 75 %
af min mors familie er overvagtige, og min sgster har fdet en
gastric bypass. Mit liv har ikke altid veret i sus og dus. Jeg
har pregvet adskillige kure og piller, og jeg har mange gange
tabt 8 kg pd en madned, men kort tid efter kom det tabte altid
pa igen.

Da jeg havde fgdt mit andet barn for knap to dr siden, beslut-
tede jeg mig for, at der skulle ske noget med mit liv. Det var
gnsket om at kunne lgbe rundt og lege med mine bgrn

og vere aktiv sammen med dem, der fik mig op af stolen.
Jeg ville ikke leengere bare sidde og kigge pad.
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Det virker for mig
At det ikke behgver at ga hurtigt — jeg @ndrer mine vaner
i et tempo, der passer mig

Jeg kan leve med Sma skridt

Jeg havde en kollega, som havde deltaget i Smd skridt. Jeg
kunne bade se og merke pd hende, at det havde andret
hendes liv. Jeg teenkte, at det mdtte jeg preve. Allerede til det
forste mpde kunne jeg meerke, at det her, det var noget, jeg
godt kunne klare.

Der var mange ting, jeg gerne ville lave om pa. Men det, at
@ndringerne kunne ske i et stille og roligt tempo, gjorde det
mere overskueligt. Jeg behgvede ikke at lave om pé alting
pa én gang. De forste halvandet dr havde jeg mest fokus pd
kosten og kunne ikke lige overskue, hvordan jeg skulle kom-
me i gang med motionen.

Det var rigtig godt for mig, at vi mgdtes hver eller hver anden
uge i starten. Til mgderne kunne vi dele erfaringer og give
hinanden tips og ideer til, hvad vi kunne lave om og skere
ned pa. Jeg begyndte fx at spise aftensmad af en frokosttaller-



ken. Forst syntes jeg, at det var synd for mig, men nu er det
blevet en vane, og jeg har erfaret, at jeg bliver meet alligevel.

Mere selvtillid

Tiden gik, og pludselig kunne jeg meerke at mit tgj blev for
stort. Folk omkring mig begyndte at bemarke de @ndringer,
der skete med mig. De kommenterede ikke kun mit vaegttab,
men ogsa at de kunne merke, at jeg havde fdet det bedre.

Der skete noget med min personlighed. Jeg kunne lige sa stille
merke, at selvtilliden steg, og jeg fik det bedre med mig selv.
Min mand var en rigtig god stgtte, og han hjalp mig med at se
de store forandringer, der skete med mig. Han kunne merke,
at jeg havde det bedre og var mere tilfreds.

Mit nye liv

Mit liv er helt anderledes nu. Jeg er ikke den tykke mere. Fgr
folte jeg, at jeg var lidt ude pa en sidelinje. Hvis vi fx spiste en
is i storcentret, fglte jeg, at folk stirrede pd mig og tenkte, at
jeg méske hellere skulle give isen til min mand.

Nu er jeg mere ligeglad med, hvad andre tenker, og jeg foler

ikke leengere, at folk stirrer pa mig. Nu spiser jeg min is med
glede. Ndr jeg er pd restaurant, hygger jeg mig. For gemte jeg
mig i et hjgrne.

En anden stor forandring er, at jeg ikke leengere pakker mig
ind i en masse tgj. Min sgster har da ogsa neevnt, at det er

mange ar siden, hun har set mig med sa lidt tgj pa i sommer-
varmen. Jeg har ikke badet i mange &r, men i ar har jeg kebt
mig en ny badedragt og badet sammen med bgrnene.

Jeg kan stadig spise et stykke kage

For mig har det betydet rigtig meget, at jeg ikke skulle fglge
en bestemt plan, teelle kalorier, point og sa videre. Det er for
hérdt i leengden.

Jeg har valgt nogle sma skidt ud fra nogle forslag og retnings-
linjer. Det er vigtigt for mig, at jeg stadig kan tillade mig at
spise et stykke kage eller slik i ny og ne. For mig er det en
holdbar lgsning. Det er jo hele livsstilen, jeg har lagt om.

Skal du lebe?

Jeg har leenge gerne villet i gang med mere motion. Jeg kan
meerke, at det vil veere godt, at f& strammet kroppen op efter
fadslerne og de kilo, jeg har tabt. Jeg har gdet og cyklet lidt,
men ellers har jeg haft sveert ved at komme i gang med motio-
nen.

For godt to maneder siden begyndte jeg at lgbe. Jeg troede
ellers ikke, at lgb ville veere noget for mig, men nu er jeg
blevet bidt af det. Det startede med, at jeg begyndte at lgbe
med én fra gaden. Hun var rigtig god til at vejlede mig med
hensyn til tempo og vejrtreekning, sd jeg kunne hurtigt lgbe
uden at miste pusten helt.
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Jeg startede med at lgbe hver anden dag, og nu lgber jeg let
5 km. Det er géet sterkt. Jeg har haft mine lgbesko med pa
ferie, og da jeg for nylig var pd Sjelland med min bror, var

skoene ogsd med. Da jeg stod tidligt op for at komme ud at

lgbe, udbrgd han overrasket: “Skal du lgbe?»

Mere energi

Humgret stiger, ndr jeg lgber. Og nar jeg lgber om morgenen,
fdr jeg mere energi til resten af dagen. Lgber jeg senere pa
dagen eller om aftenen, sker det, at jeg har min sgn eller hele
familien med pé cykel ved siden af. Lgb er fleksibelt, sa jeg
kan gore det lige, ndr jeg har tid. Jeg kan meerke, at jeg er
begyndt at teenke det ind i min planlegning.

Min sgn pa fire dr gdr i en idreets- og naturbgrnehave, som

har meget fokus pa at give bgrnene en sund og aktiv opvaekst.

Det synes jeg er meget vigtigt. De lgber hver mandag, sé jeg
har planer om, at vi sammen kan deltage i et motionslgb fx
Lob for kreeft, som er for bdde bgrn og voksne.

Der er sket noget oppe i mit hoved

Da vi mgdtes til den sidste vejning, talte vi om, hvor meget
der var sket med os pa det dr, der var gdet — bdde psykisk og
fysisk. Det var fantastisk at teenke pd, at en sa lille ting, som
at starte pd et kursus, kan @ndre sd meget i ens liv.

Der er sket noget oppe i mit hoved. Jeg er nu mere opmaerk-
som og tenker pd mine smd skridt hver dag. Nu kan jeg fx
lade slikket vere. Slikket er ude i skabet og kommer kun
frem, ndr der er geester. Nar vi spiser slik, spiser jeg ikke ret
meget.

Vaner for livet

Veagttabet kom stille og roligt. Det fgrste ar tabte jeg 8 kg.
Efter det sidste mgde har jeg tabt yderligere 10 kg pa syv
mdneder. S& nu har jeg tabt 18 kg i alt. Det er jeg rigtig glad
for. Det er fantastisk, at jeg nu kan gd i en almindelig butik
og kebe tgj.

Jeg vil spise, som jeg ger nu resten af mit liv, og jeg er sikker

p4, at jeg kan leve med skridtene, og at der hele tiden kommer
nye skridt til - det giver selvtillid.
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Bjorn Alfred
Vernegreen Hansen
63 ar

Assistent

Radovre

Radovre Kommune

Her er ingenting forbudt

Nadr ingenting er ‘forbudt’, kan jeg stadig spise det sdkaldt
forbudte. Det er meget befriende for mig.

Jeg er i den kategori, der hedder ‘sveert overveegtig’ og ville
gerne gore noget ved det. S4 pd min kones opfordring meldte
jeg mig péd et Sma skridt-kursus.

Der var iser én satning, jeg haeftede mig ved, da kurset blev
introduceret: “Her er ingenting forbudt”. Det var virkelig en
motiverende faktor for mig. Jeg har veret pd masser af slanke-
kure, og der er altid en eller flere ting, man ikke md. Man ma
ikke spise fed mad og ikke drikke alkohol, kun spise salat og
andre sunde ting.

Ved en slankekur taber man sig ogsd i starten, men til sidst
‘lgber man sur i salaten’. Snart har man taget det tabte pa
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Det virker for mig
At jeg stadig kan spise det ‘forbudte’ — nu tager jeg bare
mindre portioner

igen, og sd er man tilbage i den gamle usunde skure. Nar
ingenting er ‘forbudt’, kan jeg stadig spise det sakaldt for-
budte. Til en brunch vil jeg fx stadig spise palser og bacon,
men i stedet for at fylde tallerkenen op, vil jeg nu kun tage
det halve.

Hvorfor blev jeg overveegtig?

Det var virkelig rart at fa sat ord pd, hvad der var arsagen til
overvagten. For mit vedkommende var det for meget alkohol,
for meget fed mad og alt for lidt motion. Jeg har altid druk-
ket for meget. Da jeg var 16 ar, blev jeg medlem af en hdnd-
boldklub, og der var rigtig gang i den hver weekend. Men vi
treenede og spillede kampe, sa det holdt veegten i ave.

Da jeg var omkring de 40 &r, stoppede jeg med at motionere,
men jeg fortsatte med ¢l, vin og god mad, og langsomt kom
der mange kilo pd. Sd jeg har veeret overvagtig i mere eller
mindre sver grad, siden jeg var 40 dr.



En flok levemaend

Vi var 12 meend mellem 40 og 60 dr pd vores Smd skridt-hold.
Det var rart, at det var et rent mandehold. Det gjorde, at vi
kunne vere mere dbne, og at sproget kunne veere helt frit.
Hver gang vi mgdtes, havde vi en ‘runde’, hvor vi hver iser
fortalte om, hvor vores svagheder og udfordringer la.

Det var meget inspirerende, og trygheden i gruppen gjorde,

at vi kunne abne op. Det viste sig hurtigt, at vi var en flok
levemend, som drak og spiste for meget og dyrkede alt for lidt
motion. Det var meget inspirerende for mig at vide, at jeg ikke
var alene med de ddrlige vaner. Vi kunne stgtte hinanden,

og det fik mig til at tro pd, at det godt kan lade sig gore at fa
nogle bedre vaner.

Alkoholforbrug og varedeklarationer

Pa et af mgderne talte vi om alkohol. Det var godt at fa gen-
opfrisket, hvor farlig alkohol er for helbredet. Mit alkoholfor-
brug er i dag pd et minimum. Det bliver mdske til en flaske
vin om ugen og en gl engang imellem. Tidligere drak jeg om-
kring to flasker vin om ugen og en gang imellem kunne jeg
godt drikke to-tre gl, mens jeg lavede aftensmad.

P4 et andet mgde kiggede vi pd varedeklarationer, og her
dbnede sig en helt ny verden. Vi leerte om kalorier, kulhydra-
ter, protein og fedt, for det er vigtigt at vide, hvad man putter
i munden, ndr man skal @ndre sin livsstil. I dag kaber jeg
ingenting uden at leese varedeklarationen fgrst.

35



Jeg kigger fx efter, hvor mange gram fedt, der er pr. 100 g. Det
betyder, at jeg i dag ikke kgber pdleeg med mere end 3 g fedt
pr. 100 g. Jeg elsker rullepglse og har fundet en mager udgave,
som smager glimrende.

Traening blev til venskab

Vi fik ogsa inspiration til at dyrke mere motion. Jeg har haft
darlige kne i mange dr, sa jeg havde brug for rad om, hvordan
jeg kunne trene uden at skade kneene. Tidligere har de dar-
lige kne jo veret en god undskyldning for ikke at motionere.

Jeg gik til spinning én gang om ugen. Nogle gange sprang

jeg dog over, hvis jeg kunne finde pa en undskyldning. Men
sd tog jeg initiativ til, at gruppen skulle treene sammen i det
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fitnesscenter, hvor jeg gik i forvejen. Det endte med, at vi var
fire stykker, der gik sammen.

Fordelen ved at trene sammen er, at man fgler en forplig-
tigelse til at mogde op, ndr der stdr nogen og venter. I dag er
vi kun to, der treener sammen, men til gengeld ger vi det to
gange om ugen. Ud over treeningen har vi ogsa faet et godt
venskab.

Selvom det er motiverende at motionere sammen med andre,
kan vi stadigveek finde pd overspringshandlinger. En af de
bedre var, da min treeningspartner en onsdag ringede og
sagde, at han blev ngdt til at aflyse, da han mente, at der nok
snart var en influenza-epidemi pa vej!



Dorte Maribo Poulsen
39 ar

Paedagog

Esbjerg

Esbjerg Kommune

Tro pa det!

Ved at veelge nogle eendringer, jeg kunne overskue og

overholde, fik jeg bevist, at jeg havde styrken til at tabe mig.

Jeg arbejder i en bgrnehave og bor sammen med min kere-
ste Per i en lille by i udkanten af Esbjerg. Jeg er meget aktiv
i foreningslivet, bdde i idreetshallens cafeteria og i den lokale
fodboldklub.

Jeg startede pa vaegtstopkursus, fordi kiloene blev ved med at
komme pd. Jeg har altid veeret lidt stor og er kraftigt bygget.
Efter en sver periode, hvor et familiemedlem var meget syg,
havde jeg i lgbet af kort tid taget yderligere 10 kg pa.

Jeg havde ddrlig kondition, sa jeg blev let forpustet. Det var
0gsd blevet sveert at finde peent tgj i min stgrrelse. Min hver-
dag foltes meget trist, jeg havde ingen energi og blev mere og

Det virker for mig
At se resultaterne af mine sma skridt — det er meget
opmuntrende

mere lad. Jeg teenkte: “Det jeg ikke nar i dag, det ndr jeg nok i
morgen.”

Familien bakkede op
I den lokale avis leste jeg om Sma skridt-kurset. “Wow”,
teenkte jeg,“det er lige noget for mig”.

Forst ville jeg ikke fortalle, at jeg havde meldt mig til kurset,
for teenk nu hvis jeg ikke kunne gennemfgre det — sa ville det
vare endnu et nederlag. Dagen efter havde jeg alligevel fortalt
det til familien. De lovede at stgtte mig 100 %, sd nu var der
ingen vej udenom.

Undervejs i forlgbet fik jeg meget positiv respons fra familie
og venner, som tydeligt kunne se mit vaegttab. Jeg passede
nu t@j, som var en-to stgrrelser mindre end for. Per tabte sig
8-10 kg, blot ved at stgtte mig i mit veegttab. Det var meget
motiverende for os begge.
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Sveer start med for store skridt

Forste gang vi medtes pa veegtstopkurset, skulle vi sette madl
for vores forlgb. I starten var det sveert for mig, fordi jeg havde
besluttet mig for alt for mange andringer pa én gang.

Jeg havde levet meget usundt fer, sd det var store eendrin-

ger, der skulle til - pd langt sigt. Ved at lave en eller to smé
@ndringer ad gangen, som jeg kunne overskue og overholde,
lykkedes det. Farst nar jeg var klar, gik jeg videre til det neeste
lille skridt.

Selvtillid og godt humer

[ starten af projektet tenkte jeg: “Det lykkes aldrig for mig”.
Jeg havde meget store humgrsvingninger. Det gik ud over Per.
Jeg smakkede med dgrene og kom med sure opstad.

Men da vegten langsomt gik nedad, og bdde taljen og hof-
terne blev mindre, blev det noget lettere. Ud over vaegttabet
fik jeg en bedre kondition, en renere hud og et mere positivt
livssyn. Det betgd meget, at vi kunne tale om de svare peri-
oder i stgttegruppen. Det hjalp ogsd, at min veegtstoprddgiver
fortalte, at humgrsvingninger var en naturlig reaktion, nar der
var sd mange vaner, der skulle laves om.

Ved at vaelge nogle &ndringer, jeg kunne overskue og overhol-
de, fik jeg bevist for mig selv og andre, at jeg havde styrken til
at tabe mig. Det gav selvtillid, mit humegr blev bedre, og det
smittede tit af pd andre.

Hoj af motion

Et af mine mdl var at motionere mere. Jeg ville gerne i svgm-
mehal og motionscenter. Jeg besluttede ogsd, at sma ture i
bilen skulle erstattes med enten ga- eller cykelture.

Efter et stykke tid lykkedes det mig at fa styr pd motionen.
Jeg startede i et motionscenter, hvor jeg fulgte et fast program,
som jeg selv havde lavet. Jeg treenede to til fire gange om
ugen. I en periode blev jeg helt hgj af motionen. Jeg kunne
ikke leengere undveere min trening, ogsa fordi den havde en
god virkning pa smerterne ved mit skulderblad, i leenden og
min ryg.

‘Ma-dage’

Der var ogsa ting, jeg gerne ville endre i min kost. Jeg ville
bl.a. gerne sette mit forbrug af slik og chips drastisk ned.
For at det hele ikke skulle blive for surt, lavede jeg en dag
om ugen til min ‘md-dag’. P4 min ‘md-dag’ matte jeg gerne fa
lidt slik, som fx chokolade med hgjt kakaoindhold og hédrde
bolsjer.

Min lillebror drillede mig med mine ‘ma-dage’: “Ndh, hvor
mange ‘ma-dage’ har du sd i denne uge?” Han syntes dben-
bart, at jeg havde for mange ‘ma-dage’ - det ggr han stadig.

Gront i frikadellerne

Det var sverere for mig at lave om pa kosten end motionen.
Der skulle store a@ndringer til, fordi jeg for levede meget

39



usundt. Jeg skulle virkelig teenke mig om, nar jeg kgbte ind og
lavede mad. For spiste jeg naesten ikke grgntsager. Jeg plejede
at teenke, at det tog for lang tid og var for stort et arbejde at
forbedrede mad, der skulle vere sund.

I dag ser det helt anderledes ud. Nu er det blevet en vane for
mig at spise mange grontsager, og jeg tenker ikke sd meget
over det, som jeg gjorde i starten. Fx putter jeg bare grgnkal
eller spinat i farsen, nar jeg laver frikadeller.

Heldigvis fik jeg hurtigt leert om bdde ngglehulsmeerket og
fuldkornslogoet. De er nermest printet ind pa min lystavle, og
i dag er de pa stort set alle mine madvarer.

At stille sin lekkersult

Jeg bliver lekkersulten om eftermiddagen. Sjovt nok er det
nesten altid kl. 15.30. Derfor har jeg altid kneekbrad, kiks
eller grovbrgd i skabet eller med mig. S& kan jeg stoppe
min sult og trangen til sgdt. Sker det, at jeg ikke har noget,
snupper jeg et stort glas vand — det hjelper som regel.
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Min vegtstopradgiver fortalte, at trangen til sgdt er en vane,
som vi nemt kan veenne os af med. Men det tager lang tid, har
jeg erfaret.

Overraskende hgijt sukkerindhold

Jeg har tabt mig lgbende og kom igennem julen uden at
tage pd. Pa kurset skulle vi en dag gaette, hvor mange
sukkerknalder, der var i forskellige drikkevarer. Teenk, én
cider indeholder 23 sukkerknalder pr. ddse. For i tiden drak
jeg rigtig mange cider. Det er der blevet lavet om pd nu.

Nu motiverer elevatorblikket

Jeg fortaeller med stor gleede om mit veegttab, og det er sjovt at
se reaktionen, ndr jeg forteeller, at jeg har tabt 11 kg. Sa laver
folk lige elevatorblikket. Det giver mig et spark bag i: “Kom
nu i gang - igen!”

Jeg vil slutte med at sige: “Hvor der er vilje, er der vej”, og
med ordene fra en kendt sundhedscoach: “VILJE = VIL JEG”
- og det vil jeg.



Hanne Kirsten Togersen
53 ar

Fertidspensionist
Vejrum

Struer Kommune

Jeg har leert at lytte til min
krop

Nu ved jeg, at sukkertrang kan dulmes med ‘en morfar’ pd
sofaen.

For 10 &r siden var jeg ude for en arbejdsulykke, som forte til
bade fortidspension og senere overveegt.

Jeg kom til skade pd min daverende arbejdsplads, hvor jeg
var ved at ggre en maskine ren indeni. Jeg rejste mig og stgdte
hovedet op i en jernbjelke pd maskinen. Men ud over en
fleenge i naeseryggen, var der tilsyneladende ikke sket noget,
troede jeg. Jeg sundede mig lidt, mens mine kollegaer tjek-
kede, om det var noget, der skulle limes eller syes, og sd
arbejdede jeg videre.

Det virker for mig
At tage en lur, nar jeg er traet

[ tre uger gik jeg pa arbejde, indtil jeg blev tvunget hjem pa
en sygemelding fra min leege. Jeg blev undersggt, og legerne
fandt ud af, at jeg havde padraget mig brud pa kraniet ved
gjenomgivelserne, fdet hjernerystelse, piskesmeeld og fire dis-
kusprolapser. Den ene diskusprolaps i leenden og de tre andre
i nakken.

Havde ikke styr pa min krop

Jeg kom pa operationsbordet, hvor de gik ind og erstattede de
to diskusprolapser med titaniumskruer, og jeg blev gjort stiv
i nakken. Sd fik jeg at vide, at jeg skulle laere at leve med de
gener, som operationen medfgrte.

Seks ar senere blev jeg atter opereret, og bagefter havde jeg

meget svaert ved at komme ovenpa igen. Derefter begyndte
vaegten at stige. Jeg havde slet ikke styr pd min krop lengere.

41






Slut med sadvanlig aktivitet

Pa grund af skaderne og operationerne kunne jeg ikke dyrke
motion og gare det, jeg var vant til. Fx gik min mand og jeg
lange ture neesten hver dag. Jeg har ogsa altid arbejdet meget
og tit haft overarbejde. Desuden har jeg gdet en del ud og ser-
veret. Alt det blev jeg pludselig afskdret fra, fordi jeg simpelt-
hen ikke kunne rent fysisk eller ikke magtede det.

For 13 4ar siden tog jeg karekort til motorcykel, men heller ikke
det kan jeg mere. Alt i alt er min hverdag blevet mindre aktiv,
og det er med til at pdvirke min veegt i negativ retning.

Den smertestillende medicin, jeg far — og som jeg skal havde
resten af livet — pdvirker ogsd min veegt i den forkerte ret-
ning.

Mange forsog pa vegttab

For mig har det vearet et stort problem, at jeg ikke kunne styre
min vaegt, og at den bare steg og steg. Faktisk uden at jeg
syntes, jeg gjorde noget forkert. Jeg har prgvet mange ting for
at fa veegten ned, bl.a. noget pulversuppe, som skulle erstatte
et maltid, men det havde ikke ret stor effekt.

Jeg har provet flere andre ting, og resultatet har veret det
samme hver gang. Vaegten steg og altid til mere, end den stod
pa fer. S4 ulykken har pavirket mig bade fysisk og psykisk,
men heldigvis er der ingen, som kan tage mit gode humer og
mit ‘snakketgj’ fra mig. Det har jeg bevaret.

Ikke mere hungersned

Det var min eldste datter, som gjorde mig opmeerksom pd
annoncen i ugeavisen, hvor de sggte deltagere til et vaegtstop-
kursus. Jeg ringede for at here, hvad det gik ud pd. Jeg fik en
god snak med vegtstopradgiveren og blev tilbudt at starte pa
forlgbet.

For mig har introduktionen til de Smd skridt veeret en rigtig
god start pa at tenke anderledes. Tidligere kunne jeg gd en
hel dag uden at veere sulten, og jeg fik forst noget at spise til
aftensmaden. Her spiste jeg egentlig ikke ret meget, men min
krop ma have troet, at der var hungersngd og sa gemt pa al
den mad, den havde faet.

En ‘morfar’ pa sofaen

Jeg har dage, hvor jeg bare fgler mig lekkersulten og har lyst
til noget sgdt. Tidligere fandt jeg noget laekkert at spise, fx slik
eller kage. Nu har jeg fundet ud af, at ndr jeg far trang til sedt,
sd er det tegn p4, at jeg er treet og treenger til en ‘morfar’ pa
sofaen.

Det gor, at jeg i dag tenker en ekstra gang over, om det nu
ogsd er ‘sukker’, kroppen har brug for, eller om det er krop-
pens made at forteelle, at jeg treenger til et hvil.

Saetter realistiske mal

Jeg er i det hele taget blevet bedre til at lytte til min krop og er
pa den mdde igen blevet ‘herre’ over min egen krop. Jeg har
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leert at teenke, at ingenting er ‘forbudt’. Det er o.k. bare at tage
et lille stykke. Det gar, at jeg ikke fgler mig stresset, men er
mere rolig.

Tidligere kunne jeg godt blive oppustet, nar jeg spiste noget
af det “forbudte’, fordi jeg spiste for meget. Nu spiser jeg det i
mindre mangder, sa bliver jeg ikke oppustet, og jeg har stadig
god samvittighed.

[ forhold til motion, sa prgver jeg mig lidt frem, men i sma
ryk. For tenkte jeg: “Nu skal du bare i gang, sd du kan kom-
me af med de kilo igen”, og sa startede jeg ud med at ga otte
kilometer — med det resultat, at jeg var gdelagt flere dage
bagefter. I dag lytter jeg til min krop og de signaler, den sen-
der, og det gor det nemmere at sette realistiske mal.

Familien bakker op

Siden jeg startede pd forlgbet, har jeg tabt omkring 4 kg og
5 cm om taljen og det pd kun tre maneder. Det er jeg meget
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stolt af, og det er den rigtige fart, selvom jeg jo gerne vil veere
hurtigt slank igen. Jeg har haft en rigtig god opbakning fra
familien. Det betyder meget, der er nogen, som stgtter op om
det, man er i gang med. Det ggr, at man stadigveek er glad og
tryg, selvom man skal eendre pa sit liv, s& man kan tabe sig.

Ndr jeg har haft dage, hvor det fgltes surt og treels, sd har
mine bgrnebgrn givet mig glaeden tilbage med deres mdde at
veere p4d, for bgrn er bare sa frie og uden fordomme.

Stotte er vigtig

Vi har leert af hinanden pa holdet og lyttet meget til hinan-
dens erfaringer og resultater. Vi har veeret et rigtig godt team,
hvor vi virkelig er kommet langt hver iser. Vi har kunnet
vise fglelser, ndr vi har syntes, det har veret hdrdt, og det var
tilladt at veere ked af det og greede.

Der er blevet uddelt knus og kram, for det er ogsa med til, at
man far det bedre, selvom det jo er en lang og sej kamp.



Michael Hansen

56 ar
Servicemedarbejder
Nerresundby
Aalborg Kommune

Jeg vendte osteklingen

Sidste dr var jeg klar til at sege fortidspension. Nu har jeg
det godt og arbejder som servicemedarbejder.

Jeg har veret overveegtig hele mit liv. De sidste seks til otte ar
har jeg kunnet meerke det pd min krop. Jeg har haft ondt alle

steder. Som barn var jeg den tykke dreng i klassen. Jeg er fadt
med ddrlige fedder og havde problemer med bevageapparatet,
sd i skolen blev jeg fritaget for gymnastik. Det var maske ikke
det heldigste.

Jeg er uddannet slagter og har lert en hel del om ernaring. Sa
jeg vidste jo godt, hvad der var sundt. Ved at ga pa vaegtstop-
kursus har jeg igen fdet fokus pa kosten, drikkevarerne og pa
at fa lidt mere motion.

Det virker for mig
At spise mindre af det usunde og mere af det sunde

Tilbage pa arbejdsmarkedet

Det vigtigste for mig er, at jeg er ‘kommet igen’. Efter en
ledighedsperiode pa to ar arbejder jeg nu som servicemed-
arbejder i et jobcenter. Som servicemedarbejder har jeg bade
administrative og praktiske opgaver, og sd deler jeg posten ud.
Det betyder, at jeg kan veksle mellem at sidde, std og gd. Det
passer godt til mig og min alder.

Det hele startede, da jeg blev tilbudt en plads pa et Sma
skridt-kursus i kommunens sundhedscenter. Det var et hold
for bdde meend og kvinder.

Krop som en 71-arig

P4 det forste mede blev vi malt og vejet. Det viste sig, at min
krop tilsyneladende havde en ‘alder’ pa 71 ar, hvilket gjorde
mig meget forskraekket. To af mine sgskende har haft proble-
mer med kranspulsdren: Min storesgster har fdet en ballon-
udvidelse, og min storebror har faet en by pass-operation.
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Begge vores foraldre er dede af blodpropper, sa maske er vi
arveligt belastede. Det gav mig i hvert fald noget at teenke
over og motiverede mig til at ggre noget ved situationen.

Jeg kunne jo ogsd meerke pa kroppen, at jeg vejede for meget.
Jeg havde ondt alle steder, sd jeg gnskede, at der skulle ske
@ndringer i mit liv. Det er ligesom, da jeg stoppede med at
ryge for 17 ar siden, da var jeg motiveret for at holde op.

Jeg er vedholdende — eller steedig, som man kalder det her
oppe nordpd.

Lidt mindre af det usunde

For mig var det noget med ‘at vende osteklingen’. Far valgte
jeg altid den tykke skive ost — det gjaldt ogsa i overfort
betydning. Nu skerer jeg fx tyndere skiver af fleeskestegen og
tykkere skiver af det grove rugbrgd. Nar jeg bruger mayon-
naise og remoulade, tager jeg nu kun én stribe, hvor jeg faor
tog to.

Jeg har med tiden fdet eendret en del. Jeg er kommet ind i en
bedre genge. Tidligere tabte jeg mig ved at veere pa kalkur og
meget andet. Nar jeg gjorde det, fik jeg ondt af mig selv, og
ndr malet var ndet, sa tog jeg det hele pd igen.

Jeg lider ikke afsavn

P4 fem-seks mdneder er jeg gdet 10 kg ned i veegt fra 94 kg
til 84 kg. Det er sket, uden at jeg har lidt afsavn. Det er fordi,
jeg stadig far det, jeg godt kan lide. Jeg er bare blevet mere
bevidst om at f4 mindre af det usunde og mere af det sunde.



Belgnningen kan ikke kun ses pa vegten. Jeg har nu en krop,
som svarer til en 47-4rigs, og jeg foler mig mere frisk. Jeg har
ikke smerter, og jeg sover bedre om natten. Min fornemmelse
er derfor, at det virker, og det giver mig et hdb om, at jeg kan
holde linjen.

Ndr veegtstopradgiveren pa mgderne spgrger mig, hvad planen
er for den neeste mdned, sa svarer jeg, at det, jeg har gjort,
virker for mig, sd det vil jeg fortsette med.

For tomte vi gryderne

Min kone og jeg har tit talt om, at det ikke var det, vi spiste,
der var usundt. Det var nok mere det, at vi tgmte gryderne.
Vi er jo vokset op med, at der skal spises op. Nu har vi faet
fokus pa at tilberede mindre portioner.

Min kone er min moralske stgtte. Vi er gode til at stgtte
hinanden. Ud over at tilberede mindre portioner, har vi ogsa
haft fokus pa at fa mindre fedt, at spise mere groft fx pasta
og grove boller og pa at fd mere gront.

Nye drikkevaner
Jeg har ogsd endret mine drikkevaner. For ngd jeg en gl eller
flere midt i ugen. Nu er det kun i weekenden, at jeg nyder gl

og vin til maden. Jeg kan se, at der er en opadgdende vagt-
kurve i weekenden, det bekrefter mig i, at drikkevanerne
0gsd har betydning for vegten.

Hverdagsmotion

Jeg har aldrig interesseret mig for organiseret motion. Jeg har
veret til proveaftener i motionscentret, men jeg foler mig lidt
dum sadan et sted. Jeg kan bedre lide at vaere ude. Nu har jeg
fdet den gode vane at ga to-tre km med konen et par gange om
ugen, og derudover cykler jeg nogle gode ture. Det sidste nye
er, at jeg er begyndt at cykle til arbejde, det giver 2 x 10 km
om dagen, og sd er motionen klaret, ndr jeg kommer hjem.

Jeg holder fokus

Vi var 10-12 deltagere, der startede pa kurset for ca. et halvt
ar siden. Nu er vi kun tre-fire stykker tilbage. Det er skuf-
fende. Vi er kun to, der mgder op hver gang. Det betyder, at
gruppen ikke rigtig giver noget mere. Alligevel synes jeg, at
det er en god ide, at kurset fortsatter til december. Sa holdes
jeg op mod mit médl, og det hjelper mig med at bevare fokus.

Mit vaegtmal for det forste ar er allerede ndet. Nu er mit mal at
tabe 4 kg i lgbet af det naeste halve ar.
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Camilla Svensson

26 ar

Social- og sundhedshjaelper
Rudkebing

Langeland Kommune

For mig skulle det ga
staerkt

Jeg har selv valgt tempoet, og jeg var selv med til at veelge de
ting, som jeg ville have eendret.

Mit vegtproblem startede, da jeg blev gravid med mit ferste
barn for ni ar siden. Da jeg blev gravid, vejede jeg ca. 65 kg,
men i lgbet af graviditeten tog jeg omtrent 35 kg pa. Jeg troede,
at jeg nemt kunne smide de ekstra kilo igen, men der tog jeg
sd sandelig fejl!

Efter jeg havde fdet min datter, provede jeg forskellige kure.
De virkede kort og jeg tabte mig ca. 20 kg. Men jeg blev bl.a.
treet af, at maden skulle vejes, og jeg faldt hele tiden i med
slik, sodavand og andet usundt. Sa jeg tog de tabte kilo pa
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Det virker for mig
At bestemme selv og falge mit eget tempo

igen. Det var svert at finde motivationen, og jeg folte ikke,
at min datters far stgttede mig.

Et par dr efter blev jeg atter gravid, og tog igen meget pa.

Sa gik der nogle ar, hvor jeg var ligeglad med mig selv. Jeg sa
jo ud, som jeg gjorde og var ligeglad med, hvad andre sagde.
Jeg kunne faktisk ikke se, hvor tyk jeg var dengang, og jeg
ignorerede for det meste spejle og kameraer.

Bornenes far og jeg endte med at gd fra hinanden, og jeg
prgvede at starte pd en frisk - ogsd med min veegt. Men det
var svert at fa det hele til at heenge sammen med kosten,
motionen og en dagligdag som alenemor. S4 der skete
desverre intet med vagten.

Ny keereste
Sd madte jeg en ny kereste, som elsker mig for den, jeg er.
Vaegten stod pd omkring 90-100 kg. Det teenkte jeg ikke videre



over, for jeg havde jo mine bgrn og min kereste, som kan
lide mig, som jeg er. P4 det tidspunkt kunne jeg ikke rigtig
overskue at tabe mig igen, fordi jeg ikke kunne finde en kur,
der passede til mig.

Aret efter blev jeg gravid og fik endnu en sgn. Desvarre rog
vaegten op over 120 kg, efter jeg havde fgdt ham. Jeg var stor
som et hus. Fgrst dér gik det op mig, at jeg var ngdt til at gegre
noget. Men jeg kunne stadig ikke tage mig sammen. Selvom
jeg havde min keerestes opbakning, var gejsten og motivatio-
nen der bare ikke.

Et tilbud jeg ikke kunne afsla

Min sundhedsplejerske spurgte, om jeg kunne tenke mig at
veere med i projekt Smd skridt. Jeg tenkte, at det mdske var
det skub bagi, jeg havde brug for — én der kunne holde gje
med mig.

Sd i december maned mgdte jeg op sammen med min sund-
hedsplejerske og fik en god snak med veegtstopradgiveren.
Alle sagde til mig, at det var en dum mdned at starte i. Men
fandeme nej, det skulle bare vere nu!

Smed det usunde ud

Jeg troede ikke, at jeg spiste sa usundt, som jeg gjorde, selvom
jeg godt var klar over, at det ikke var helt o.k. Vegtstopradgi-
veren og jeg lavede et skema over de ting, jeg skulle undga,
det var fx sukker, hvidt brgd, smer og sodavand. Mit forbrug
af den slags mad var alt for stort.

Ved det forste mgde blev jeg ogsa vejet. Jeg var gredeferdig
over, at andre skulle se, hvor tyk jeg var. Vegten stod pa
116,8 kg. Da jeg sa tallet, teenkte jeg bare pd, hvordan jeg
kunne fa mig selv til at gdeleegge min krop pa den mdde.

Vejningen medferte, at jeg korte hjem og smed alt det usunde
ud. Det var hdrdt, men ngdvendigt. Jeg gik ivrigt i gang, jeg
havde virkelig fdet gejsten. Endelig havde jeg faet det skub, jeg
leenge havde haft brug for. Kosten blev fuldstendig omlagt fra
dag ét, og jeg begyndte ogsd at gd i fitnesscenter dagligt, mens
jeg var pd barsel.

Ingen kostplaner, tak

Jeg har selv valgt tempoet og de ting, som jeg ville have
@ndret. Der har ikke veeret en kostplan, som jeg skulle fglge.
Med metoden har jeg haft selvbestemmelse over hele linjen,
og det har holdt min gejst oppe. Ingen har bestemt min kost
ud over mig selv.

I dag er jeg sa meget mere opmerksom pd mine vaner, hvad
der er o.k. at spise, og hvad der ikke er o.k. at spise.

Delte erfaringer med gruppen

Til at starte med kom jeg en gang om ugen for at snakke med
vaegtstopradgiveren og blive vejet. De fgrste mange kilo rasle-
de bare af mig, og jeg blev en gladere person for hver gang.

Det var ogsd dejligt at snakke med de andre i gruppen om de
ting, man gik og brendte inde med — at dele oplevelser og
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erfaringer med hinanden. Og godt at vide, at man ikke var
den eneste med et overvegtsproblem.

God opbakning
Det betyder rigtigt meget, at familien har bakket op. Min

sgster, som selv har veret overvegtig, har varet en god stotte.

Vi har taget kampen sammen. Min kereste har ogsd bakket
mig sd meget op og veret der for mig. Det har gjort tingene
meget nemmere.

Det har mine bgrn pd seks og otte dr ogsd. De tilbyder mig
aldrig noget usundt. Det var lidt sveert i starten, men det hele
er bare blevet en vane for os, og det er skgnt med det sunde
liv nu.

Minus 50 kg

Nu to 4r efter har jeg tabt mig godt 50 kg og vejer nu ca. 65 kg.

Jeg er stolt af mig selv og takker hver dag for det skub, jeg fik
dengang. Jeg kan naesten ikke teenke pd, hvordan jeg ellers
ville have set ud og haft det.

Det eneste negative, ved at jeg har tabt mig, er, at jeg har
temmelig meget lgs hud pd maven og ldrene, og det generer
mig meget. Jeg hdber virkelig, at jeg kan fd treenet det op.
Det md tiden vise.

Skont at fa anerkendelse

Det er bare sd skgnt at mgde folk pd gaden og se, at de neesten
ikke kan kende mig. Jeg gar stadig i fitnesscenteret et par
gange om ugen. Der er ikke sd meget tid, efter jeg er begyndt
at arbejde igen, men jeg cykler dagligt rundt pa mit arbejde.

Jeg lever stadig, som jeg har gjort de seneste to ar og kan
nogenlunde holde vaegten, dog kan den godt svinge et par
kilo. Jeg er ogsd begyndt at ‘synde’ en gang imellem, det er
o.k., ellers bliver det for hdrdt med dette projekt.

Smd skridt er et evighedsprojekt for mit vedkommende, og jeg
nyder det sunde liv sammen med familien. Jo flere kilo jeg
har tabt, jo mere energi har jeg faet. Jeg kan sa mange flere
ting nu, sa jeg foler mig virkelig pd mange mdder som et nyt
menneske.
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Majbrit Bjerke

28 ar
Kontanthjaelpsmodtager
Store Heddinge

Stevns Kommune

Kiloene kom snigende,
da jeg blev alene

Det var en gjendbner at finde ud af, at der er en sammen-
heng mellem min overveegt, og at min datter er i pleje.

Jeg er opvokset pa Ngrrebro, har boet i Skive og er nu flyttet
til Stevns. Jeg er mor til Grace pa syv dr, som er i familiepleje.

Det med vegttab har jeg veeret i gang med flere gange. Da jeg
boede i Skive, kom jeg en gang ned pa omkring 80 kg. Det var
med hjelp fra trenere og vejledere, der var tilknyttet Skive
Kommune. Jeg ndede meget hurtigt at tabe mig over 20 kg pa
ca. seks mdneder.
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Det virker for mig
At fa mere struktur i min hverdag

Kiloene kom snigende

Efter at jeg stoppede med at fa vejledning, forsvandt mit over-
skud, og vegttabet gik i sta. Jeg gik stille og roligt ned med
en depression. Skive Kommune hjalp mig ved at sende mig
og min datter Grace pa et familiecenter, hvilket var en fin op-
levelse. Det hjalp mig bl.a. til at indse, at det ville veere bedst
for Grace at komme i pleje hos en skgn familie ved Skive.

Nu boede jeg alene, og kiloene kom snigende tilbage og flere
til. Det matte jeg s& keempe med. Samtidig blev jeg indstillet
til en udredning og fik diagnosen ADHD. Nu vidste jeg, hvad
jeg havde at arbejde med og kunne tage den derfra.

Forklaring pa min overvaegt

For knap to ar siden besluttede jeg at flytte tilbage til Sjael-
land, ferst til Harlev og siden til Store Heddinge. Det var her,
jeg begyndte pa et Sma skridt-kursus. Under en samtale pa
kurset fik jeg en veerdifuld indsigt.



Jeg sd, at der var en sammenheng mellem, at Grace var
kommet i pleje og min stigende overvegt. Da jeg ikke leengere
boede sammen med Grace, skulle jeg selv forme min daglig-
dag, og der blev morgenmad hurtigt tilsidesat. Nogle dage fik
jeg ikke noget at spise hele dagen, men spiste fgrst til aften.

Jeg har fundet strukturen

Min spiserytme blev gdelagt, efter at Grace flyttede. Det var
ikke noget, jeg havde varet bevidst om tidligere. Jeg opdage-
de, at min dagligdag manglede struktur. Jeg fik ikke spist i
lgbet af dagen, sd min forbrending var gaet helt i std. Derfor
var kiloene begyndt at komme pa.

Det forste skridt, jeg tog pa kurset, var at begynde at spise
morgenmad igen. Jeg har tilknyttet en mentor, og hun stgtter
mig i at fastholde dette skridt. Hun SMS’er til mig hver mor-
gen og husker mig p4, at jeg skal spise morgenmad.

Jeg spiser stadigvek morgenmad. Det gor, at jeg far mere
energi i lobet af dagen, hvilket giver overblik inde i mit hoved,
og jeg far en bedre sindstilstand. Jeg er ogsa begyndt at kun-
ne merke sult igen, det kunne jeg ikke tidligere.

Det skal foles rigtigt

En af de gange vi mgdtes i gruppen, lavede vi en gvelse, hvor
vi skulle forestille os, at vores mal var at blive 100 dr og stadig
vare friske og rgrige. Vi skulle beslutte, om vi ville satte ind

i forhold til motion, sund mad, bedre sociale relationer, eller
om det skulle veere noget helt fjerde.
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Jeg var i tvivl om, hvilken gruppe jeg skulle stille mig i. Der
var ingen grupper, jeg passede ind i, eller ogsd var det fordi,
jeg havde brug for at stille mig i dem alle sammen. Det endte
med, at jeg stillede mig i gruppen med ‘andre muligheder’.

Imens jeg stod her, fandt jeg ud af, at jeg skal have styr pa
tingene inde i min egen knold. Jeg skal starte med mig selv.
Jeg skal vide, hvad jeg bestér af, finde ud af hvad jeg kan,
hvad mine kompetencer er. Jeg har brug for indre ro i min
dagligdag, for jeg kan de andre ting. Jeg skal have mig selv
med i det, jeg gor og fole, at det er det rigtige. Ellers bliver det
halvhjertet.

Essensen af metoden

Selve essensen af Smd skridt fangede jeg hurtigt og syntes, at
det var spaendende. For mig er det vigtigt, at de andringer,
jeg skal indfere, ikke er for overveeldende, og det er vigtigt, at
jeg ikke forbyder mig selv ting. Jeg skal have fokus pa det, jeg
godt kan undvere i dagligdagen eller erstatte det med noget
andet, som er sundere.

Mine smad skridt har ogsad pavirket min kereste Morten, der

ogsd har andret sine vaner i en mere positiv retning. Vi er
begge begyndt at spise morgenmad, og vi spiser minarine i
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stedet for smer. Vi er ogsd begyndt at drikke light sodavand
frem for almindelig sodavand.

En ekstra sidegevinst er, at jeg har fdet lyst til god mad, lyst til
at spise og lyst til at eksperimentere med sund mad.

Gode venskaber

Det har betydet meget for mig at veere med i Sma skridt-grup-
pen. Der skete noget mellem os, der var med, noget socialt

— folk dbnede sig stille og roligt. Det var ikke terapi, det var
anderledes. Det var ikke pataget, men vi fortalte hver iseer
det, vi ville. Vi var ikke tvunget til at skulle ud med noget til
nogen, vi ikke kendte. Det kom lidt efter lidt.

Vi talte godt sammen i gruppen, og jeg er begyndt at veere
venner med en af de andre deltagere og hendes keareste.

Vi ses privat, nogle gange med vores kerester, andre gange
kun os piger og andre gange mandene alene. Det har givet
mig mere gdpamod, jeg er blevet mere udadvendt, og jeg tor
flere ting.

Nu ved jeg, at jeg betyder noget mere for andre. Og jeg bety-
der noget for mig selv.



Torben Jensen

57 ar
Fortidspensionist
Tullebglle

Langeland Kommune

Nu er blodtryk og
kolesteroltal normale

Mit liv blev sldet ud af kurs pga. ddrligt helbred. Smd skridt
hjalp mig pa rette kol og virker lige sd effektivt, som pillerne
gjorde tidligere.

Over en periode pd 10-12 ar tog jeg 1-1%2 kg pd om dret.

Inden da havde jeg lgbetreenet meget, men sa fik jeg en skade
i venstre kne, som gjorde, at jeg ikke kunne Igbe. Jeg spiste
meget, da jeg lgbetrenede, men jeg forbraendte ogsa meget.
Da jeg holdt op med at lgbe, spiste jeg det samme, men blev
samtidig meget inaktiv.

Det virker for mig
At udskifte medicinen med gode motions- og spisevaner

Min kone og jeg endrede langsomt livsstil. Vi hyggede os
mere med mad og vin. Jeg begyndte at spise for meget og
abnede pr. automatik for en flaske rgdvin. For syv ar siden fik
jeg en hjerneblgdning og blev uarbejdsdygtig. Det betad, at
jeg blev endnu mere inaktiv, men jeg spiste ikke mindre.

Til tjek hos laegen

Hos legen havde jeg faet konstateret forhgjet kolesterol og

for hejt blodtryk. Jeg gik til kontrol hver tredje mdned og fik
medicin for det. En dag sagde laegen til mig, at det ikke duede,
at jeg fortsat medicinerede mig ud af mit hgje kolesteroltal og
blodtryk. Hun henviste mig til en veegtstoprddgiver, hvor jeg
fik individuel vejledning.

Der er nu gaet halvandet ar. Mit blodtryk er normalt, og jeg
far ikke leengere blodtrykssaenkende medicin. Mit kolesteroltal
er blevet 0.k., og jeg far nu kun laveste dosis medicin forebyg-
gende.
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Nye motionsformer

Jeg har altid veeret meget aktiv, spillet fodbold, lgbet og cyk-
let. Desveerre kan jeg stadig ikke lgbe pa grund af mit darlige
knee, men vi har kgbt en crossfit-maskine, som er et godt og
brugbart redskab for mig. Den trener jeg pd fire gange en
halv time om ugen. Vi har fadet en hund, som jeg gir med ca.
1%2 time hver dag.

Jeg har altid cyklet meget, gerne 30-40 km om ugen. Nu
cykler jeg ind til byen og handler én gang om ugen og to
andre dage cykler jeg 15-20 km. Det betyder, at jeg faktisk
far motion hver dag.

Tjek pa fedt og fibre

Jeg bestraeber mig pa at holde fedtprocenten nede pa det, jeg
spiser, og pd at spise mere groft. Tidligere spiste jeg fransk-
brgd med smgr og fed ost til morgenmad. I dag spiser jeg A38
med 0,5 % fedt og to skiver groft fuldkornsknakbrgd uden
smgr og med mager ost.

For i tiden kebte vi den ost, vi bedst kunne lide. Den var
lagret og gerne 45+. I dag er vores udgangspunkt, at det skal
vare en fedtfattig ost. Det skulle jeg veenne mig til, men nu
teenker jeg ikke s& meget over det. Og jeg er heller ikke helt
fanatisk — faktisk har jeg lige kgbt et stykke fuldfed ost.

Mere gront, mindre vin
Til aften spiser vi naesten de samme retter som fgr, men nu
med flere grgntsager hver dag.

[ perioden hvor jeg tog pa, hyggede min kone og jeg os rigtig
meget ved at dele en flaske vin. P4 et tidspunkt var jeg oppe
og drikke en halv flaske vin og to gl om dagen. Nu har jeg
skaret kraftig ned og drikker kun vin og ol i weekenden.

Lidt is er o.k.

Jeg kan godt lide is, og for i tiden skulle det altid veere den
stgrste. Sidste sommer spiste jeg kun to-tre is, og hver gang
var det den mindste is. Jeg fandt ud af, at den gode smagsop-
levelse var den samme, hvad enten isen var stor eller lille, den
varede bare kortere tid.

Jeg har det super godt

Jeg har fdet meget mere harmoni i kroppen. Jeg er blevet let-
tere, bade veegtmeessigt og mentalt. Jeg spiser nu jeevnt i lgbet
af dagen — er aldrig sulten og aldrig proppet.

Livet er blevet lettere. Mit sgvnbehov er blevet mindre, og jeg
er mere frisk om morgenen. Tidligere havde jeg sveert ved at
std op og kunne lige tage en halv time til. Det har veret en
befrielse at vaere det her igennem.

57



Hualya Tarkyilmaz
3lar
Paedagogmedhjaelper
Vejle

Vejle Kommune

Nye sunde vaner

Det var godt, at jeg ikke bare skulle slajfe de ddrlige vaner,
men samtidig fik ideer til, hvad jeg kunne gore i stedet for.

Det hele begyndte, da sundhedscenteret oprettede et motions-
hold for kvinder med gymnastik, stavgang, cykling og svem-
ning. Der blev ogsa startet et vaegttabshold.

Jeg havde lige fgdt mit tredje barn, sa jeg skulle af med nogle
ekstra kilo. Derfor tilmeldte jeg mig begge hold. Formadlet var
at tabe sig, leve sundere og motionere.

De overfladige kilo forsvandt

Da vi startede pd holdene, vejede jeg 80 kg, og da vi sluttede,
var jeg nede pd 63 kg. Der var flere, der sagde til mig, at jeg
var blevet for tynd — mine kinder var helt hule — sd jeg har
taget et par kilo pd siden da. Det har jeg det godt med.
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Det virker for mig
At jeg har faet konkrete ideer til at udskifte det usunde med
det sunde — uden at det ‘gor ondt’

En af megdegangene var vi i et supermarked for at finde ideer
til, hvordan vi kunne erstatte gamle vaner med nye. Vi fik fx
ideer til at udskifte den almindelige pasta med grovpasta eller
skere ned pa slik og chokolade og i stedet erstatte det med
frisk frugt og rosiner.

Det var godt at fd konkrete ideer. Det betad, at jeg begyndte at
udskifte det hvide brgd med fuldkornsbrgd. Jeg skiftede ikke
til rugbrad, for det er for tert, synes jeg.

Krzesen med gront

Jeg har ogsa gvet mig i at spise mere gregnt. Tidligere blev

det ofte kun til majs og erter. Men jeg har fundet ud af, hvor

kresen jeg egentlig var, og hvor meget jeg gik glip af ved kun
at spise fa slags grontsager. Der var mange gregntsager, jeg slet
ikke kendte.



Nu kgber jeg mange forskellige slags grentsa-
ger og gerne de grove typer. Hvis der er gront-
sager, som bgrnene eller jeg ikke kan lide, sa

blender jeg dem eller skeerer dem i meget sma
stykker — sd kan vi sagtens spise dem.

Selve mdden at kgbe ind péd har ogsa endret
sig. Tidligere sluttede jeg mit indkeb i gront-
afdelingen, hvor der ikke var serlig meget
plads i kurven eller vognen. I dag starter jeg
i grontafdelingen, og det betyder, at jeg kgber
mange flere grontsager.

Flere sma skridt

Jeg har generelt progvet at fa flere fiberrige
fodevarer ind i maden, fx ved at udskifte den
almindelige pasta med grovpasta. Resten af
familien kunne i starten ikke lide den grove
pasta, men sd blandede jeg den bare med al-
mindelig pasta, og sa blev den spist.

Det er godt, at jeg ikke skal undveere noget.
Der er ikke noget, jeg ikke md. Fx spiser jeg
stadigvaek kage. Tidligere tog jeg altid et stort
stykke, ndr jeg blev budt pa kage, men nu
tager jeg bare et mindre stykke.
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En vane er jeg dog kommet helt af med uden at erstatte den
med noget andet. Jeg spiser ikke leengere smgr, og jeg savner
det heller ikke.

Mindre tallerken til mig

Jeg er ogsa begyndt at spise af en mindre tallerken. Ndr jeg
deekker bord til aftensmaden, giver jeg mig selv en mindre
tallerken end resten af familien. Ndr jeg gser mad op pa den
lille tallerken, fgler jeg, at jeg har fdet meget mad, fordi det
syner af meget pa tallerkenen.

For, ndr jeg spiste af den store tallerken og fyldte samme

mengde mad op, fyldte det ikke ret meget, og jeg blev fristet
til at tage en portion mere.
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Mavebgjninger med sennen

For mig var det meget motiverende at blive vejet og malt om
taljen. S& kunne jeg se, at der skete noget, ndr jeg @ndrede
vaner. Iser ndr jeg motionerede, kunne jeg se, at der skete
noget med tallene. Derfor begyndte jeg at treene i fitnesscenter
fem-seks gange om ugen.

Til et gruppemgde talte vi ogsd om, hvordan vi kunne lave
hverdagsmotion derhjemme. Det blev fx foresldet, at man kan
treene med 1% liters vandflasker i stedet for veegte. Jeg er ogsd
begyndt at lave mavebgjninger med min dreng pd 2% ar. Jeg
starter med at ligge pd ryggen med kneeene ned mod maven,
mens han sidder pd mine fgdder. Sé lgfter jeg ham op i vejret.
Det er effektivt og sjovt for os begge to.



Heidi de Fries Storm
47 ar

Specialarbejder
Kastrup

Kabenhavns Kommune

Jeg har ingen hast

Tager det mig to-tre dr at nd mit veegtmadl, gor det ikke noget
— for nu nyder jeg min mad.

Jeg elsker mad. Det er mit store problem. Og sa har jeg aldrig
veeret sarlig god til motion. Jeg har tit forsggt at tabe mig.

Sd har jeg tabt nogle kilo, og bagefter taget dem pa igen. Det
har jeg altid sloges med.

Problemerne med vegten begyndte omkring 14-drs-alderen.
Min far har fortalt, at jeg som ung stablede 10 stk. toastbrgd
op, og sa blev de ellers smurt med smgrechokolade og smare-
ost. Det var min morgenmad. Ja, sd kan man jo godt forsta, at
jeg vejede for meget.

Det virker for mig
At fa opbakning af min kollegaer — og at det er o.k. at tabe sig
langsomt

Sma skridt er ingen kur

P4 min arbejdsplads i Kebenhavns Kommune blev jeg tilbudt
et kursus i Smd skridt. Jeg breendte for at komme i gang.

Det tiltalte mig rigtig meget, at det ikke var en kur, og at man
tog det stille og roligt i sit eget tempo.

At det foregik via arbejdspladsen har hjulpet mig med at holde
ved. Ndr man stdr alene, kan man godt sleekke lidt pd det.

Det er vigtigt for mig, at jeg har mine kollegaer i baghdnden.
Det er, som om de star i baggrunden og hvisker: “Kom nu,
kom nu, kom nu”. S4 keemper man ligesom for at nad et mal.

Jeg har ogsa veeret pa rygestopkursus gennem min arbejds-
plads. Jeg husker, at der var to kollegaer med. De havde roget
flere &r end mig, og de holdt op med at ryge. Sa tenkte jeg:
“Hvis de kan holde op med at ryge, sa kan jeg ogsd.” Sd jeg er
rggfri den dag i dag.
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Leerte at @ndre livsstilen

Ndr jeg tidligere har veret pa kur, er det som regel gaet i
vasken, efter at jeg har tabt 5-6 kg. S4 har jeg ikke kunnet
overskue det lengere.

Jeg kunne ogsa finde pd at spise noget, jeg ikke kunne lide,
som fx lever. Jeg tvang det i mig, og jeg var ved at kaste op.
Det er helt utroligt, hvad jeg har budt mig selv.

Sidst jeg tabte mig, raslede kiloene af mig. Jeg tabte 1,5-2 kg
om ugen. Men der gik ikke ret lang tid, sd havde jeg det hele
pa igen. Det var fordi, at jeg ikke leerte at eendre min livsstil
langsomt — sd pd kurene sultede jeg faktisk. Med Smd skridt
har det vaeret anderledes. Jeg har veeret rigtig glad for, at jeg
nu ved, hvordan jeg kan spise mig meet.

Jeg har fundet stopknappen

Da jeg altid har veeret glad for mad, har jeg altid spist meget.
Jeg har ikke haft nogen stopknap. Jeg har bare kgrt ind. Nu

spiser jeg kun én portion. Bliver jeg sulten senere, sa gar jeg
ud og tager et &ble, eller hvad der nu er af frugt.

Det er ikke sd sveert, men det tager tid at leere at lade veere
med at tage to gange. Jeg kan stadig sidde og kigge pa taller-
kenen og tenke: “Det kunne jeg godt teenke mig”. Men nu
teenker jeg: “Hvad skal du det for, der er jo ingen grund til at

sidde og proppe sig.” Jeg er blevet meget bedre til at marke
fornemmelsen af, hvorndr jeg skal stoppe.

Det, der er tilbage i gryden, bliver pakket ned i en lille bgtte,
og sd tager jeg det med pa arbejde naeste dag. Det er blevet en
vane — men jeg har stadig mine laster.

Sveaert med buffet

Selviglgelig hender det, at jeg overspiser. Iser nar jeg spiser
fra buffet. Der har jeg stadig sveert ved at sige stop. Ndr jeg
har overspist fra en buffet, kan jeg meerke, at jeg bliver treet
og oppustet, og jeg har mest lyst til bare at gd hjem pd sofaen
og legge mig.

Ndr jeg har spist tilpas, har jeg stadig energi. Jeg har allerede
rykket mig meget, sa jeg hdber, at jeg med tiden ogsa lerer at
undga overspisning, ndr jeg spiser fra buffet.

lkke flere fleeskesveer

Jeg synes selv, at jeg har lavet mange @ndringer, nar jeg
sddan sidder og teenker over det. Hver fredag plejede jeg at
kabe en stor pose flaeskesveer, som jeg sd havde til weekenden.
Sddan en stor pose kgrte jeg ned hver weekend.

Det sveereste for mig har veeret at undveere mine fleskesveer.
De er blevet skiftet ud med hjemmelavede saltede mandler.
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Men jeg savner stadig mine fleeskesver. Jeg har en kollega,
der spiser fleeskesver hver dag, og jeg er meget stolt af, at jeg
ikke har rgrt dem en eneste gang.

Stadig pa vej

Til frokost og aftensmad spiser jeg nu mere gront. Jeg er lige-
som blevet vennet til det gradvist. Det har veret svert, og der
er stadig vaner, jeg skal lave om. Jeg er slet ikke feerdig.

Men det med at fa flere grontsager ind i min kost har nok
alligevel veret det nemmeste, og nu gor jeg det uden at teenke
over det.

Jeg taber mig langsomt, men det gar den rigtige vej. Jeg har
jo erfaring med, at det gdr galt, ndr jeg taber mig hurtigt, sd
nu har jeg det sddan, at jeg hellere vil tabe 1 kg om mdneden
eller hver anden maned. Tager det mig sd to-tre dr at tabe
mig, det jeg gerne vil, sd gor det ikke noget, for nu nyder jeg
min mad.

Jeg styrer selv

Jeg har langsomt arbejdet mig ind pa metoden med de sma
skridt. I modsetning til en almindelig slankekur er jeg ikke
forpligtet til at skulle ede et eller andet antal bgffer eller sa og
sd meget salat. Jeg kan selv styre min mad, som jeg vil. Det
har veret godt for mig.
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Jeg gdr ikke og sulter. Og jeg har det fint med at spise sundere
og gore noget godt for min krop i stedet for at proppe den med
alt muligt. S4 hvad er der at haste efter?

Hjemme-zumba

Motion har ikke lige veeret min store hobby, men det er som
om, det er begyndt at fange mig. P4 en eller anden mdade har
jeg faet mere lyst til at bruge min krop. Nu laver jeg gvelser
derhjemme med en stor bold, og jeg har kgbt et zumbapro-
gram til min spillekonsol. Jeg bliver i godt humer af musik-
ken, og jeg far lyst til at rgre mig, ndr jeg hgrer den.

Det giver pote

Jeg har faet det bedre med mig selv. Jeg fgler mig lettere. Nar
jeg har sngret mine sko, ligger jeg ikke leengere og puster og
kan ddrligt komme op igen. Jeg synes heller ikke, at jeg er sa
treet mere. Mdaske er det ogsd den mdde, jeg spiser pd. Jeg ved
det ikke.

Det eneste negative ved metoden er, at det er rigtig sveert at
lave sin livsstil om. Iseer de der fleeskesveer — de var meget
sveere at undvere i starten. Jeg savner dem stadig, ma jeg ind-
rgmme. Men det giver jo pote i sidste ende. Jeg har nu veeret i
gang i 10 maneder og har tabt 8 kg, og jeg synes, at det bliver
nemmere og nemmere for mig.



Heidi Lind Seide
33ar
Folkeskolelaerer
Vamdrup

Kolding Kommune

Fokus pa succes

Smad skridt hjalp mig med at se realiteterne i ojnene, samti-
dig med at jeg fokuserede pd det positive.

Jeg har tidligere veeret en meget aktiv elitesvemmer og senere
konkurrencerytter. Jeg elsker at beveege mig. Men efter jeg
lagde eliteidreetten pd hylden, tog jeg en del pa.

For nogle ar siden blev min mand og jeg enige om, at tiden
var kommet til ‘projekt bgrn’ — men da havde jeg sveert ved
at blive gravid. Mit BMI var 30. Efter at have forsggt i lidt
over et ar, var jeg stadig ikke gravid. Vi sggte hjelp, og jeg fik
beskeden: “Du ber tabe dig!”.

Jeg tog tyren ved hornene og begyndte at treene og spise lidt
sundere. Der var en del ventetid pd fertilitetsklinikken. Sa

Det virker for mig
At fa fokus pa mine vaner i stedet for min vaegt — og at kravle
op pa hesten igen, hvis jeg falder i

mens jeg ventede, lykkedes det at blive gravid efter at have
smidt 12 kg. Fantastisk - jeg fik ikke brug for klinikken.

Nyt liv — nye vaner

Komplikationer i starten af graviditeten betgd desveerre, at jeg
ikke matte lgbe. Jeg var ellers blevet afhaengig af 3 x 10 km
ugentligt. I lgbet af de forste tre maneder af graviditeten tog
jeg 8 kg pa, og de darlige vaner havde jeg i hgj grad taget til
mig igen.

Min jordemoder foreslog mig derfor at deltage i et Sma
skridt-projekt. Forst var jeg en smule skeptisk. Jeg vidste jo
godt, hvordan man levede sundt. Jeg besluttede alligevel at
deltage i gruppen, og det var en god beslutning.

I dag er jeg sikker pd, at min deltagelse i projektet gjorde, at

jeg i hele graviditeten kun tog 15 kg pd og forholdsvis hurtigt
kom af med dem igen efter fgdslen.

65






Fellesskab og feelles kamp

For mig handlede projektet mest om feellesskabet i gruppen og
falelsen af, at vi keempede sammen. Jeg mgdte nogle fantas-
tiske piger og en meget engageret jordemoder, som var vores
vagtstopradgiver.

I gruppen var vi gode til at hjelpe hinanden. Vi lyttede til
hinanden og fandt lgsninger og muligheder. Vi snakkede en
del om selvverd. Nogle af pigerne dgjede med fglelsen af, at
andre sd ned pd dem, fordi de var overvaegtige og vurderede
dem som verende ringere mennesker.

Jeg har aldrig felt mig tyk, og jeg har altid haft et godt selv-
veerd. Jeg ved, at de folk, der betyder noget for mig, respekte-
rer mig 100 % for den jeg er, uanset om jeg vejer 20 kg mere
eller mindre. Mit selvverd er fint nok, og maske kunne jeg
derfor se problematikken lidt fra oven.

Jeg folte, at jeg kunne bidrage med noget i gruppen ved at
lytte, seette ord pd og snakke om de ting, der kan veare svare
psykisk.

Vanerne kom frem i lyset

Intet emne var tabu. Nar vi faldt i, var det legalt at tale om
det. ZArligheden betpd, at nar vi medtes, blev jeg konfronteret
med mine og de andres gode og ddrlige skridt.

Det handlede om gget bevidsthed, og for mig var det vigtigt
at erkende, hvordan jeg spiste. Mgderne hjalp mig med at

vedkende mig mine ddrlige vaner. Jeg sa realiteterne i gjnene,
men kunne samtidig fokusere pa det positive.

Den gode cirkel

Det motiverede mig at fortelle om mine sma succeser, og
samtalerne gjorde, at jeg kom af med min ddrlige samvittig-
hed over de ting, som ikke var lykkedes. Det, der rykkede for
mig, var samtalerne om ikke at fgle skyld, nar jeg faldt i.

Med Smd skridt kunne jeg tillade mig noget ‘godt’ indimellem,
og det gjorde, at jeg ‘blev pa hesten’. For teenkte jeg: “Nu kan
det hele veare lige meget”, hvis jeg var faldet i. Nu fortseetter
jeg bare de gode vaner.

Man har ikke overskud til at tabe sig, ndr man gdr rundt med
darlig samvittighed. Ddrlig samvittighed fastholder én i en
ond cirkel.

Madplanen gav struktur

Et af mine skridt var at lave madplan og dermed skabe struk-
tur pd mine méltider. Madplanen har hjulpet mig og min
mand med at spise pa ordentlige tidspunkter, for nu ved vi,
hvad vi skal have. Nu spiser vi kl. 17.30, mens klokken godt
kunne blive 22.00 for i tiden. P4 det tidspunkt gider man ikke
ordne grgntsager.

Madplanen betyder ogsa, at vi kun behgver at kgbe ind én
gang om ugen. P4 den made undgdr vi for mange impulskab.
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Planen giver os ogsa mulighed for at planlegge, sd vi har
noget nemt, vi kan tage, hvis dagen har veeret travl.

Pa kompromis med min lyst

Far jeg lyst til pandekager, kan jeg skrive det pa madplanen
om tre dage, sd har jeg noget at se frem til. Nar det er pé
madplanen, er det ikke forbudt at spise, og jeg behgver ikke
at fgle skyld. Men det er selviplgelig vigtigt, at jeg ikke spiser
pandekager for tit.

Der er ogsa sket noget med mig pd det psykiske plan. Fgr var
jeg sddan lidt ‘alt eller intet’. Nu har jeg leert at ga pa kom-
promis med min lyst. Et eksempel er, at jeg har reduceret de
sgde, usunde ting til kun at spise dem én dag om ugen.

De andre dage har jeg skiftet sgde sager ud med sundere ting,
fx gulergdder, vindruer, melon eller knekbrgd. Jeg ved godt,

at det stadig indeholder kalorier, men det er et skridt pa vejen.

Det, at jeg har faet regelmeessige spisevaner, har ogsa bevir-
ket, at jeg har fdet mindre trang til sedt.

Fokus pa mine vaner

[ maj mdned fik vi vores andet barn. Jeg er stolt over, at jeg
ogsd under min anden graviditet har begreenset min vaegt-
stigning, sd jeg forholdsvis hurtigt kan komme tilbage til
min udgangsvagt for min fgrste graviditet.
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For mig har det veeret rigtig godt at fd fokus pa mine vaner i
stedet for pd min veegt. Jeg vil stadig gerne tabe mig. Men det
vigtigste for mig er at fastholde de gode vaner. Det er vigtigt
for mig at undgd den sociale arv, sd mine darlige vaner ikke
nedarves til mine begrn.

Sma skridt giver overskud

Det er mega svert at e@ndre en vane. Derfor er det sd vigtig
kun at endre en lille ting ad gangen. Hele pointen med Smd
skridt er jo at starte med et lille skridt og derved f& overskud
til de neste skridt.

Jeg har erkendt, at det er en kamp, der vil vare resten af mit
liv. Men kampen bliver nemmere i takt med, at gevinsten bli-
ver stgrre. Ndar jeg lever sundere, far jeg mere overskud bade
fysisk og psykisk. Jeg foler en selvtilfredshed, som ggr, at jeg
har overskud til at tage nye skridt, og derved fastholde den
gode cirkel.

Jeg er blevet mere optimistisk, og jeg ved nu, at selv om der
er perioder, hvor det er sveert, kommer jeg pa rette kurs igen.
Mit mal er nu at tabe mig yderligere. Det vil tage noget tid,
men da jeg ogsa har et mdl om at lgbe et halvmaraton inden
for det neeste ar, skal det nok lykkes.



To vaegtstopradgivere
fortaeller

Nu har du lest de 18 historier om vaegtstop med
Smd skridt, og vi hdber, at du har faet et indblik i,
hvor mange forskellige veje du kan ga for at komme
i gang med et vegttab.

Vi er alle sammen unikke, og det, som motiverer

os som vaegtstoprddgivere, er at hjelpe den enkelte
med at finde lige den vej, som er bedst for netop den
person.

De 10 veje til vaegttab

Med Sma skridt-metoden kan du fglge forskellige
veje, nar du skal tabe dig. De 10 veje til vaegttab er:
e Sla autopiloten fra

e Skab medvind

e Drik feerre kalorier

* Beveg dig mere

e Spis mere gront

e Spis feerre spde sager

e Velg fuldkorn og kartofler

e Vealg mindre fedt

e Spis, ndr du er sulten

® Spis, ndr du spiser

Jette Kizer Orntoft

45 ar

ID-psykoterapeut

Ernaerings- og husholdningsekonom
Haslev

Faxe Kommune

Det virker for mig

At spise groft og grent.

Desuden: at kebe mad, jeg rigtig godt
kan lide — af god kvalitet. Det giver
stor nydelse og minimerer trangen til
at overspise.

Lene Norskov Henriksen

50 ar

Cand. polit.
Professionsbachelor i ernaering
og sundhed

Solrad Strand

Solrad Kommune

Det virker for mig

At have et mal med min traening.
At spise efter princippet “alt med
made” og have fokus pa fuldkorns-
produkter og arstidens gront.
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Find din egen vej

Hvis du vil tabe dig med denne metode, er det vigtigt at
finde nogle sma skridt, som du faler, er overkommelige,
og som du har lyst til at arbejde med - som i eksemplet
med Jargen:

Jorgen havde den vane at spise smakager hver dag.
Derfor var det klart, at et af hans farste skridt skulle
vaere at spise farre smakager og erstatte dem med
ristet rugbred. Undervejs fandt Jergen dog ud af, at der
var folelser og traditioner fra barndommen forbundet
med det at spise smakager, sa det var ikke let at a&ndre
pa.Jorgen valgte i stedet at se pa sit forbrug af sukker

i kaffen, for han drak rigtig meget kaffe hver dag. At
undvaere sukker i kaffen var ikke det store afsavn for
Jorgen, og han tabte 10 kg pa et ar - alene ved at andre
denne vane.
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Vaegtstopperne i bogen har valgt forskellige veje og fulgt dem i
forskelligt tempo og med forskellige resultater. Her er konkre-
te eksempler pd, hvordan veegtstoppere har anvendt nogle af
vejene.

Sla autopiloten fra: Ved at ‘sla autopiloten fra’ bliver du mere
bevidst om dine mad- og drikkevaner. Vegtstopperen Pia syn-
tes, at hun spiste sundt og motionerede tilstrekkeligt. Allige-
vel var hun blevet overvagtig. Hun drak pr. automatik en liter
minimalk hver dag. Ved i stedet at slukke tgrsten i vand tabte
hun over 10 kg pa et ar.

Skab medvind: Du kan hjelpe dig selv godt pa vej ved at ska-
be bade social-, kropslig-, og mental medvind.

Social medvind kan fx vere at skabe et netvark blandt kol-
legaer, familie eller venner, som kan stgtte dig, ndr du gar i
gang med dine smd skridt. Nogle vagtstoppere har haft stor
gleede af at have en ‘ringeven’, dvs. en anden vagtstopper,
som man kan tale med hver dag og minde hinanden om de
sma skridt, man er i gang med.

Husk, at to skridt frem og et tilbage stadig er
et fremskridt!



Mental medvind kan fx handle om at satte overkommelige
mal for sig selv. Veegtstopperen Morten havde et mdl om at
motionere tre gange om ugen i et motionscenter. Det var svart
for Morten at komme ud af sengen om morgenen, sd han kom
kun af sted to gange om ugen. I stedet for at bebrejde sig selv,
at han ikke kom af sted de tre gange, accepterede han det.
Han har indtil videre tabt 20 kg. Han lerte med Smd skridt, at
to skridt frem og et tilbage stadig er et fremskridt.

Bevaeg dig mere: Flere vaegtstoppere har sagt, at de ikke er

til motion, men hen ad vejen har de oplevet det velvere, som
motion giver. I dag kan de ikke undvere motion. Den er ble-
vet en fast del af deres liv. For nogle er motionscentre eller Igb
det rigtige, mens andre er gladere for at gd eller cykle. Hvad,
der er bedst for dig, afhenger af, hvad du bedst selv kan lide,
dit helbred og dit temperament. Det vigtigste er, at du finder
den aktivitet, som passer til dig.

Spis ferre sgde sager: Vi har oplevet mange vegtstoppere,
som spiser meget kage og slik. Ved hjelp af sméd skridt har
de gradvist trappet ned pa det usunde. En vaegtstopper sagde

fx: “Det endte med, at jeg teenkte: Hvorfor overhovedet spise
kage og slik? Jeg treenger jo bare til noget sgdt, og det kan jeg
sagtens fa pd en anden mdde”. Sd kgbte hun svesker og dadler
i stedet, og det er jo et skridt i den rigtige retning.

Spis, nar du spiser: En veegtstopper begyndte pa Smd skridt
og startede med at veere mere opmeerksom, ndr hun spiste.
Det beted, at nar hun spiste, lavede hun ikke noget andet
imens, som fx at se tv eller laese avis. Det blev hendes vej til
vaegttab. Hun spiste mindre og tabte 10 kg pd et ar.

Ved at give maden din fulde opmarksomhed, kan du opleve
en helt anden nydelse, nar du spiser. Du vil samtidig blive
bedre til at merke, hvornar du er meet.

Historierne i bogen og ovennevnte eksempler viser, at selv
smd skridt kan give store resultater. Vi hdber, at historierne
har givet dig mod og lyst til at tage sma skridt. Metoden kan
ikke kun bruges til vaegttab og sundere vaner, men ogsa til at
@ndre andre ting i dit liv og til at gennemfgre det, du gerne
vil have gjort.
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Vaegtstop

18 fortaellinger om at tage Smd skridt

Denne bog er skrevet for at inspirere dig,
der gerne vil tabe dig.

| bogen videregiver 18 vaegtstoppere
deres erfaringer med at prove at tabe sig
med Sma skridt-metoden.

Vaegtstoppernes historier viser, at der
er mange forskellige veje, du kan ga for
at tabe dig. Udfordringen er at finde
lige netop den vej og de sma skridt, der
passer bedst til dig.
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