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– Knask eller knep? 
Utenfor døra på Billingstad 

står to søte djevler. De vil ha 
sjokolade. Men det får de ikke. 
Familieposen med Bamsemums 
overlevde ikke oppholdet i ska-
pet. Å være i hus med ”heroin” 
ble for mye for en med et hys-
terisk kakaoinstinkt. Én etter én 
måtte de bløte sjokoladebam-
sene bøte med livet. Til slutt var 
det tomt. Jammen var det ikke 
tomt i posen med Nidars favo-
ritter også. Det samme med la-
krisbåtene og den store posen 
med Smash. Ikke var det noe 
potetløv igjen heller. Gud hjelpe 
meg!

– Beklager, jeg har gitt bort 
alt, sa jeg og lukket døren. 

Knall og fall
– Hvordan har det gått, spør 

Kirsten Barrum. Hun er kursle-
der hos Grete Roede i Asker og 
kan alt om knask og knep. Her 
nytter det ikke å bløffe eller gå 
rundt grøten. Rundt bordet sit-
ter et dusin kvinner i førtiårene. 
Stemningen er lett. Noen av 
kvinnene har god trening i Roe-
de-livet fra før og dette er deres 
andre eller tredje kurs. Det slår 
meg at ingen av deltakerne er 
spesielt tjukke. 

– Jeg har gått ned 1,8 kg, sier 
ei av damene. De fleste ser mi-
nustall på vekten og virker for-
nøyd med ukens diett mens de 
snakker om trimpoeng og kose-
merker. Noen har til og med la-
get mat fra Roede-kokeboken. 

– Robert, hvordan var hel-
gen din?

– Eh, jeg gikk på en smell. 
Spiste opp Halloween-snopet 
til ungene, svarer jeg. 

– Hva har du lært, spør kurs-
lederen. Stemmen er heldigvis 
forståelsesfull.  

– At jeg ikke skal smelle og at 
det er ingenting som heter bare 
én, sier jeg og rødmer av skam. 

– Legg det bak deg og gå 
videre, sier hun og deler ut et 
hefte med tittelen ”Lettere jul”. 

Jeg bestemmer meg for å tre-
ne som en besatt og aldri svelge 
en kalori igjen. Årets julestrøm-
pe skal få henge i fred. Det er 
best å la kaloriene stå. Ellers 
setter de seg. 

Frem til den fatale utskeiel-
sen hadde det gått veldig bra. Å 
leve på Roede-kuren er egentlig 
ingen kunst. Det handler bare 
om å spise ofte og nok. Min 
lille egenkomponerte og Roe-
de-godkjente meny består av 
følgende:

Frokost: 3 brødskriver med 
skinke. Dyr appelsinjuice.

Lunsj: Litt gresk salat, skinn-
fri grillet kylling. Vann.

Middag: Fjordland. Vann.
Kvelds: 3 brødskiver med 

lettost. Biola bringebærmelk. 
Innimellom all spisingen 

dytter jeg på med vann, ferdig-
påsmurte knekkebrød og frukt. 
Det skulle bli om lag 2000 ka-
lorier og akkurat nok til å få i 
gang forbrenningen slik at fet-
tet forsvinner. 

Kom igjen!
– Jaså, du er her du også? 

Godt å se at du er i gang. Vi føl-
ger med deg, vet du. Rådman-
nen i Asker, Lars Bjerke, er sprek 
som en gyngehest og frekvente-
rer Elixia oftere enn røykepause-
ne til kommunalt ansatte. Han 
har lagt merke til oss og benyt-
ter anledningen til å dele ut litt 
statlig motivasjon. 

– Gi på nå, smiler han og 
fortsetter sin egen løfteøkt. 

Personlig trener Lise Velund 
står med linjalrett rygg over 
stanga og forklarer. 

– Pust inn når du senker og 
pust ut når du løfter. Jeg tror vi 
legger på 10 kilo til. Er du klar?

I skrivende stund har jeg 
gjennomført ni timer med per-
sonlig trener. Elixia Askers Lise 
Velund har endelig fått meg til 
å elske svette, støle muskler og 
blodsmak i munnen. Trollkvin-
nen har med sitt hekseri klart 
det ingen trodde var mulig. Ut 
av min munn kommer følgende 
setning: 

– Lise, nå har jeg begynt å 
jogge en dag i uka. Til somme-
ren skal jeg løpe Sentrumsløpet 
også. Tjohoi!

Livet med Lise har gitt re-
sultater. To ganger i uka har jeg 
trent med høy puls i 55 minut-
ter. Alt fra boksing, hopping og 
spretting, løfting av jernstenger 
med tunge vekter, situps med 
ball og det beste av alt: Sklimat-
ter. Eller catslide, som det heter 
på fagspråket. Dette er øvelser 
som kan gjøres overalt. 

Alt du trenger er to kvadrat-
meter glatt gulv og fire små mat-
ter. Navnet kommer av at øvel-
sene gjør at du smyger deg fram 
på gulvet som en katt. I mitt 
tilfelle ser katten mer ut som en 
isbjørn, men like fullt. Lise har 
fortalt at ved å gjøre glidende 
bevegelser med armer og bein, 
må musklene jobbe på spreng. 
Resultat: En strammere og ster-
kere kropp!  

– Stå i vanlig plankeposisjon. 
Stram godt i magen og trekk 
begge beina godt opp mot ma-
gen. Reverser øvelsen og kom 
tilbake til utgangspunktet. Hold 
hoftene lave og trekk knærne så 
nærme gulvet som mulig under 
hele øvelsen. Åtte ganger til! 
Kom igjen. Ikke gi opp!

Lise Velund ser ut som en 
Barbiedukke. Det lange lyset 
håret faller elegant nedover ryg-
gen. Hun smiler, ler og tøyser. 
Motiverende setninger kommer 
ut av munnen som er plassert i 
et fjes søtere enn sukker. Noen 
kaller henne Panser-Barbie. For 
engelen kan også være streng. 
Her gjelder det å følge ordre. Det 
fine med Lises treningsmeny er 
at det skjer noe. Hver gang. Det 
samme med vekta. I skrivende 
stund viser vekten 121 kilo. Det 
betyr ned 7 kilo på fire uker. 
Ikke gærent for en som er vant 
til at vekten bare går oppover. 
Min BMI er 31. 

Vekten som viser alt
– BMI er en forkortelse for 

Body Mass Index, engelsk for 
kroppsmasseindeks. Denne in-
deksen angir forholdet mellom 
vekt og høyde. For mange blir 
denne målingen svært upresis, 
sier André Honningsvåg. Han er 
salgssjef hos Elixia og er sertifi-
sert til å veie folk. Vi står inne 
på et lite rom. Foran meg står en 
maskin som ser ut som en cock-
pit i et fly. Vekten heter InBody 
720 og skal gi svar på hvordan 
det egentlig ser ut. Inne i meg.  

 – Med et testresultat fra 
denne vekten vil du se nøyak-
tige målinger av din kropps-
sammensetning, sier han og ber 
meg stige opp på 300.000 kro-
nersvekten. 

Etter noen sekunder kommer 
dommen. På et hvitt ark kan 
jeg lese alt fra min muskulatur 
i kg, fettmasse i kg og prosent, 
fordeling av muskulatur, ideal-
vekt, hvileforbrenning, kropps-
balanse og vannmengde. Det 
viser seg at jeg har en muskel-
masse på 53,2 kilo. Jeg har også 
en hvileforbrenning på 2377 ka-
lorier. Summa summarum viser 
vekten at jeg har en helsescore 
på 87 poeng. Noe som visstnok 
skal være bra.

- Kom tilbake om tre måne-
der. Da tipper jeg du vil se store 
forandringer, sier vektsjefen. 

Akk ja. Om tre måneder bør 
vekten være bedre. Men det er 
lenge til. Først er det hyttetur 
med gutta. Spørsmålet er om jeg 
klarer å ligge unna sofaen, flesk, 
sjokolade, akevitt, rømme, po-
tetchips, øl og lakrisbåter. 

Spørsmålet er vel om det fin-
nes et svar. Det finner vi ut av 
neste gang. 9. desember.

Takk for oppmerksomheten.
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Journalist Robert Walmann (33) fra Billingstad er Asker-
avisens stemme for folket. Han er hele to meter høy og 
bruker utestemme inne. Han tør der andre tier. I hver ut-
gave av Askeravisen gir han deg opplevelser, skråblikk, 
sterke meninger og pågående forbrukerjournalistikk.  – 
Bare for at du skal le og leve litt lettere.

FRA TJUKKAS TIL SMUKKAS – Del to: Dette har skjedd: Askeravisens Robert Walmann (33) har aldri 
spist mer ved et måltid enn han har klart å løfte. Likevel har han en kroppsvekt på 128 kilo og et narkotisk 
forhold til fett og sukker. Tiden var overmoden for å reise seg opp av sofaen og starte et sunnere og bedre 
liv. Med på veien mot smukkastilværelsen har han fått med seg personlig trener fra Elixia Asker og kurs hos 
Grete Roede. 

Tilståelsen
Jeg har syndet. Å komme seg opp av fettgrøfta handler om mer 
enn støle lårmuskler og grovt speltbrød. Jeg hadde glemt at 
også den mentale muskulaturen må trenes. Hver eneste dag!

- Eh, jeg gikk på en smell og spiste 
opp Halloween-snopet til ungene


