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Mental traning
— viktigt for att behalla sin lattare vikt

Xtravaganzas helhetsprogram utgar fran fyra ledstjirnor; mental trining, mental niring,
rorelseglidje och god energi. Det som framfor allt skiljer Xtravaganza frin andra
koncept, och som gor att manga behaller sin vikt efter viktnedgangen, ir just det
langsiktiga arbetet med mental trining. Arbetet f6ljer varje kund fran bérjan till slut och
genomfors av en diplomerad hilsokonsult.

Xtravaganzas arbete med mental trining handlar om att formulera ett tydligt, motiverande mal
som sedan forstirks med bilder och ljud. Genom mental trining édr det lattare att astadkomma en
langsiktig beteendeférindring, som behovs fOr att klara att behalla vikten.

Mental trining bryter beteenden

Mental trining handlar om att systematiskt genom tankens kraft trina nya beteenden.
Honnérsord dr motivation, uthallighet, sjalvfortroende, malfokusering och avspinning.

Genom den mentala triningen aktiveras delar av hjirnan (spegelneuroner) som 6kar
mojligheterna for att kunna fokusera pa effektiva malbilder och mobilisera inre resurser for att ta
sig hela vigen fram till malet och stanna dar. Mental trining dr ocksa effektivt for att sinka
spanningsnivan och hantera stress.

Vad innebir mental trining hos Xtravaganza?

Xtravaganza arbetar systematiskt med att trina bade tankar, kinslor och beteenden genom mental
trining. Det sker bade genom kognitiv beteende trining samt mental trining av malbilder och
motivation i ett avslappnat tillstand. Triningen f6ljer en vil genomarbetad metod med fokus pa
en stegvis forindring av beteendet inom Xtravaganzas fyra ledstjarnor och pagar under minst ett
ar for att skapa en hallbar jimvikt.

Avspinning, malfokusering och sinnestillstand

Xtravaganzas mentala trining utgors av tre delar; Avspianning, malfokusering och sinnestillstand.
Genom att effektivt och systematiskt anvinda bade det medvetna och det omedvetna for att
forindra vanorna, paverkas tanke, kinsla och beteende for ett mer varaktig resultat.

Triningen gar hand i hand med fysisk trining av kondition, styrka och kroppsmedvetenhet.

Hur fungerar det rent praktiskt?

Kunderna triffar en hilsokonsult enskilt forsta gangen, direfter behandlas olika amnen baserat
pa Xtravaganzas ledstjarnor i grupp — kognitiv trining. Parallellt med det trinar kunden mental
trining hemma i lugn och ro mellan varje tillfille — med forinspelade CD/MP3-program. Hir
trinas de olika ledstjirnorna systematiskt och stegvis for att befdsta en hilsosammare livsstil.

Vad ir Xtravaganzas mentala niring?

Humor, glidje och njutning ar en férutsittning f6r motivation och uthallighet. Vid en foérandring
av energiintaget trinas man 1 att i stillet 6ka det mentala naringsintaget for att fa kraft till sin
forindring. Nir stressen och tempot 6kar i dagens samhille minskar tiden och utrymmet f6r



njutning, glidje och avkoppling. Genom den mentala niringen tillférs resurser for att handskas
med bade med och motging i livet och att fa en bra balans.
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