Poppis med alkoholfritt

M Snart ir det dags for den
festligaste kvéallen av dem
alla - men kom ihag att en
god vard alltid serverar ett
alkoholfritt alternativ.

Pa Systembolaget finns

E-LIVSSTIL FAMILJ HEMMA MODE KARRIAR RELATIONER
[

De lovade sig sjalva ett
battre humor nasta ar

Ga ner i vikt, borja trina eller sluta roka.

Det finns faktiskt satt att lyckas halla nyarsloftet.

- Vi lovade att sluta ddsla energi pa negativa personer
och saker och det funkade, sager Lisa Backman, 24, och

Emma Pettersson, 24.

FTETTTW 2010 varett tufft

ar for vinnerna och smabarns-
mammorna Emma Pettersson
och Lisa Backman. I mellan-
dagarna i fjol satt de och drack
kaffe vid Lisas koksbord
i Malmo.

— Vi kénde bada tva att nu far
det banne mig ske en forandring
och den borjade med oss sjilva,
berattar Lisa.

De bestamde sig for att nyars-
16ftet infor 2011 fick bli att rensa
bort saker och personer som
gjorde dem pa daligt humor.

— Givetvis lyssnar jag om en
kompis mar daligt och behover
prata, men jag umgas inte langre
med personer som hela tiden
gnaller och sprider misstim-
ning, sager Emma.

Och i och med att vinnerna
gjorde detta tillsammans kunde

POPULARA NYARSLOFTEN

1. Ata mer hilsosamt (48 pro-
cent).

2. Bérja trana (42 procent).

3. Stressa mindre (19 procent).

de peppa varandra att sta fast
vid beslutet.

— Tidigare ars nyarsloften om
att borja triana har val funkat sa
dar, men den hir gangen var jag
verkligen motiverad, siger
Emma.

— Jag har lart mig att strunta
i saker som inte dr si himla vik-
tiga och sa har jag blivit snéllare
mot mig sjalv, sager Lisa.

Men det ir bara 20 procent av
svenskarna som lyckas halla
sina nyarsloften, visar en under-
sokning fran Sifo.

— Man ska inte halla tyst om
nyarsloften utan beritta for sin
omgivning och peppa varandra.
D& har man storst chans att
lyckas, sidger mentala coachen
Stefan Pettersson.

Karin Sorbring

karin.sorbring@expressen.se

6. Dricka N
mindre alkohol

(9 procent). ‘

7. Tillbringa mer tid

4. Lasa fler med familj och
bocker vanner (9 procent).
(12 procent). 8. Sluta
4 roka/snusa
(8 procent).
5. Fa koll pa min < 9. Tanka mer pa
ekonomi - ) miljon (5 procent).
(10 procent). | s Kallor: SIFO och METRO

Mentala coachen Stefan Petterssons tips om hur

du lyckas halla ditt nyarslofte:

B Sattribbanpa M Det tar tid

en realistisk nivd.  innan nya vanor
W Satt upp del- satter sig.

mal och strack M Berétta for

pa dig nar du andra om ditt
lyckats halla 16f- nyarslofte och be
tet annu en dag. dem peppa dig.

W Satt bollen

i rullning. Du
kanske maste
tvinga dig sjalv
i borjan, men
sedan gar myc-
ket av sig sjalv.

Stefan Pettersson.

i dag elva olika mousse-

rande drycker utan .

alkohol. |
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Haller du'vad du

LYCKADES MED NYﬂIISI.uFTET Numera hushaller servitrisen Lisa Backman och stylisten Emma
Pettersson med sin energi. "Vart nyarslofte var att inte umgas med manniskor som hela tiden gnaller

och sprider trakig stimning”, beriattar kompisarna.
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Anna Feldreich.

Nytt ar och nya traningsloften. Men
trots att du har lovat dig sjalv ett gott
nytt traningsar 2012 kan det vara

svart att komma i vag till gymmet
eller ut pa l6prundan.

Forskaren Anna Feldreich, 29, ser

inte skont att vara ute i en timme
med blota skor, sdger hon.

Maria Calleberg

maria.calleberg@expressen.se
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2 Vilken traningspryl far dig till gymmet i var?

E Var ditt nyarslofte ocksa att borja trana? till att k14 sig ordentligt i en vindjacka Rosa

& Har ar prylarna som far dig till gymmet. nér hon ger sig ut for att fa upp flaset. loparjacka,
g - Jag tar med mig en god van, annars kommer jag inte ut, siger — Och ett par ordentliga skor sa Ellos.

“ Anna Feldreich, 29, fran Stockholm. man inte blir blét om fotterna. Det dr Ca 399 kr.




