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Ystads Allehanda.

Ett nytt ar inspirerar ofta till traning och en sundare livsstil. Halsokonsult Lovisa Ersson
menar att en bra start ar att bryta upp fran daliga vanor.

Vid tolvslaget pa nyarsafton avlaggs manga loften. Tva av de mer populdra ar att ga ner i vikt
och borja tréna.

Lovisa Ersson, utsedd till arets halsokonsult pa viktminskningsforetaget Xtravaganza i Ystad,
har markt av att antalet besokare 6kar efter jul och nyar.

— Det handlar om att bryta daliga vanor och manga ser nyarsléftet som en bérjan till en
forandring.

Ibland &r det svart att halla fast vid sin nya livsstil och Lovisa Ersson menar att motivationen
ar av storsta vikt.

— Det ar viktigt att ha en malsattning, att arbeta efter delmal och att kdnna av det positiva.

Christopher Littgren, utsedd till arets framgangshistoria, haller med om att mal ar viktiga om
man vill komma i form.

—Jag borjade trana for att jag ville forandra mitt liv, det ar valdigt bra att ha delmal, det ar inte
bara slutmalet som ar det viktiga.
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Att livsstil och vanor gar att forandra ar nadgot som Christopher Littgren kan skriva under pa,
sedan han borjade trana har han gatt ner 36 kilo.

— Tidigare har jag sett traning som nagot ont maste, men nu springer jag garna och tycker att
det &r jattekul.

Viktminskningsforetaget erbjuder sina medlemmar tre olika sorters program beroende pa hur
snabbt och hur mycket man vill ga ner.

Eva Evander, en av medlemmarna, brukar kora tva till tre traningspass i veckan.
— Det dr trevligt att trdna hér, vi peppar varandra.

Hennes tips for att komma i gang med traningen &r att avsatta lite tid varje vecka. Nagot som
aven Lovisa Ersson instammer i.

— Borja i liten skala, bestam en mindre forandring och jobba efter den, da kommer man ocksa
att kdnna av det positiva efter varje uppnatt delmal.
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