VECKA 1

HITTA DITT
VARFOR

"If you fail to plan, you plan to fail”

— BENJAMIN FRANKLIN

VECKANS UPPGIFT

Den hir forsta veckan vill jag att du kommer igang med ett par saker.
Vi borjar lugnt och sedan kommer vi att forsoka 6ka med sma steg.

KOST: Fundera 6ver vilka produkter du handlar ofta, och som
du skulle kunna byta ut mot hilsosammare alternativ. Kan du byta
pasta mot bonpasta, ris mot havreris — eller kopa en miisli med lagre
sockermangd?

SOMN: Forsok att lagga dig utan att se pa skirm i sovrummet. Lis en
bok i singen om du behover varva ner med nagot innan du somnar.

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) |10x3 10x2 -
Kn&baj 10x3 10x2 10
Armhévningar 5x3 5x2

Ryggresningar pd mage 5x3 5x2

Situps 10x3 10x2 10

DETTA STAR
FARGERNA FOR

Grén: Nar energin
a4r pa topp.

Gul: Nar man kénner
sig ratt pressad,
men &nda okej.

R6d: Nar det ar
riktigt stressigt
och jobbigt, och
man bara klarar ett
minimum.



VARFOR VILL DU GORA EN FORANDRING?
Fundera 6ver frigorna nedan och skriv ner svaren hir. Forsok att formulera dina svar sa tydligt du
bara kan:

Varfér vill du géra en hélsoresa?
Svar:

Vilket &r ditt mal2 (Malet kan till exempel vara att ga ner eller upp ett visst antal kilon, mélet
ska vara métbart.)

Svar:

Vad kommer det innebéra fér ditt liv och din livsgladje nér du nér ditt mal?
Svar:

Vad kommer du att kunna géra dé som du inte kan géra idag?
Svar:

Hur kommer du att kénna dig nér du nétt ditt mal?
Svar:

Vad skulle det vara vart fér dig att né ditt mal, om du kunde satta ett pris pé det i pengar?
Svar:




LISTAN

FORBERED DIN HALSORESA — OCH FIRA
FRAMGANGARNA

Nir du har last det hir kapitlet om vecka 1 sa hoppas jag att du har

fatt med dig nagra viktiga saker:

1. For att lyckas behéver du vara forberedd och ha planerat din hilso-
resa s att du far basta majliga forutsittningar. Ett nyarslofte med
champagne i kroppen ér inte den bésta startpunkten ...

2. Att grava djupt och verkligen hitta och forsta sitt "varfor” ar avgo-
rande for att du ska lyckas nir motivationen sviktar. For det kom-
mer den garanterat att gora under perioder.

3. Sitt ribban pa en lagom nivé och forsok inte att na ditt mal pa orea-
listisk tid. Du kommer inte klara av att géra allt perfekt, utan se till
att kunna hantera situationerna da du faller in i gamla monster.

4. Fira sma framgangar som 6ver tid tar dig dit du vill. Och inse att det
faktiskt ar roligt att ta sig framat. Man kan ldra sig valdigt mycket av
misstagen ocksa.

S. Settill att forbereda dig som infor vilken resa som helst. Utan pack-
ning, karta och kompass kommer du inte att komma langt nir du

ger dig ut i skogen for att vandra. Detsamma giller din halsoresa.

Avslutande incheckning. Ringa in rétt antal stjarnor. En stjérna = okej, men jag kan battre.
Fem stjgrnor = stralande!

Hur har det funkat med din kost i veckan2 1-5

Hur mycket har du rért pé dig2 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan? 1-5

Soétsuge 1-5

Magen/matsméiltning? 1-5

Vad ér du stolt dver fréin veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt f&r veckan):




VECKA 2

BYGG OCH BEHALL
MOMENTUM

"If you can find ways without any

obstacles, it probably leads nowhere.”
— CHE GUEVARA

VECKANS UPPGIFT

KOST: Testa att laga mat pd en ny gronsak. Laga minst ett nytt recept
som du inte provat tidigare.

STRESS: Andas tre medvetna andetag varje dag. Sitt alarmet pa
klockan sa att du inte glommer bort.

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) |11 x3 Nx2 -
Knéabsj 1M x3 Mx2 n
Armhdvningar 6x3 6x2 6
Ryggresningar pd mage 6x3 6x2 6

Situps 1M x3 1M x2 n



HUR KAN DU OVERVINNA DIN TROGHET?

Fundera 6ver fragorna nedan och skriv ner svaren har.

Vad kan motivera dig att réra dig mer?

Svar:

Vad sdger du till dig sjélv nér du inte orkar?

Svar:

Vad kan du laga dubbla portioner av idag sa du slipper laga mat i morgon?

Svar:

Vad &r det minsta du kan ténka dig att géra idag fér att réra p& dig mer &én du brukar?

Svar:




HUR KAN DU LAGGA UPP DIN VECKA?

Fundera pa hur du kan ldgga upp din vecka sé att du kan komma
iging med att forbereda dina maltider, promenera och trina.

Vilken dag ska du gora vad?

Nir ska du planera veckans maltider och skriva inkopslista?

Nar ska du handla?

Ar det enklast for dig att handla mat pa nitet eller gar du hellre och
storhandlar i en butik?

Om du har barn och familj: Kan du géra barnen delaktiga? (Om de
ar tillrdckligt stora.) Kan barnen folja med och handla eller kan de
hjilpa till att laga mat?

Ju mer du far din familj involverad desto littare blir det att skapa en

hallbar rutin som alla mar bra av.

Dagen jag planerar mina inkép och min hélsovecka:

Dag/ dagar jag mealpreppar:

Dagar jag kan promenera:

Dag/ dagar jag kan tréna:




HUR KAN DU MINSKA DE NEGATIVA KRAFTERNA?

Skriv upp de 3-5 saker som du kénner &r de starkaste negativa krafterna i ditt liv.
De som gér det allra svarast fér dig att géra en hélsoférandring.

“»n || W

Fundera 6ver 3 saker du kan géra fér att minska eller motverka dem.
Skriv dem hér nedan.

Ar det nagot du kan klara sjalv eller ska du ta hjalp av en van, din chef eller kanske din
partner for att [6sa frégan? Fundera och skriv en kort handlingsplan fér att bérja férandra
din situation frén och med nu.

Min plan:




Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan2 1-5

Hur mycket har du rért pé dig2 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan2 1-5

Soétsug? 1-5

Magen/matsmélning? 1-5

Vad &r du stolt dver fréin veckan som varit2

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt f&r veckan):

Egna anteckningar och reflektioner:




VECKA 3

SA PAVERKAR
STRESS DIN
HALSA OCH DITT
ATANDE

"For fast-acting relief,

try slowing down.”
— LTILY TOMLIN

VECKANS UPPGIFT
KOST OCH STRESS: Den hir veckan vill jag att du ska triana pa en sak
som du sedan fortsitter med de kommande veckorna — med malet att

bygga en vana for livet. Det handlar om att dta lingsamt.

6 knep for att sakta ner din maltid:

1. Lagg till 5-10 minuter pa de maltider du kan.

2. Sitt alltid ner och at.

3. Ligg ner besticken varje gang du stoppat mat i munnen.

4. Ta bort skirm eller andra distraktioner nar du ater.

5. Tugga maten mycket mer dn du skulle gora i vanliga fall.

6. Drick inget till maten utan ta ett glas vatten efter din maltid.

RORELSE (kan goras fordelat under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) |12 x3 12x2 -
Kn&baj 12x3 12x2 12
Armhévningar 7x3 7x2 7
Ryggresningar pd mage 7x3 7x2 7

Situps 12x3 12x2 12



Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan2 1-5

Hur mycket har du rért p& dige 1-5

Hur har du sovit? 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan? 1-5

Sétsug? 1-5

Magen/matsmélining? 1-5

Vad ér du stolt dver fran veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):

Egna anteckningar och reflektioner:




VECKA 4

BLI KOMPIS
MED DIN AMNES-
OMSATTNING

"All truly great thoughts are conceived
while walking.”
— FRIEDRICH NIETZSCHE

VECKANS UPPGIFT

KOST: Testa lite olika frukostar den hir veckan. Préva att 6ka ming-
den protein och fibrer. Kan du 4ta mer 4gg till frukosten, och kanske
avokado? Ta reda pa vilka protein-fiberkillor som finns och vad som
funkar for dig.

SOMN: Prova att lyssna pa en kort guidad meditation (kanske fem
minuter) nir du lagt dig i singen och gér det nigra ganger under
veckan. Notera hur det kinns och vilken effekt det har pa dig.

RORELSE (kan goras fordelat under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) |13 x3 13x2 -
Knabsj 13x3 13x2 13
Armhdvningar 8x3 8x2 8
Ryggresningar pd mage 8x3 8x2 8

Situps 13x3 13x2 13



SAMMANFATTNING
SA KAN DU PAVERKA AMNESOMSATTNINGEN
Var dmnesomsittning paverkas av fem saker: kon, alder, genetik,
muskelmassa och livsstil. Du kan paverka livsstil och muskelmassa.

Vardagsmotion, det vill siga all rorelse du gor under en dag utan
att trina, dr viktig for fettférbranningen. S om det dr nagot jag vill
att du ska ta med dig fran det hir kapitlet dr det att forsoka 6ka din
vardagsmotion. Ta varje chans du kan att rora pa dig! Ta trapporna
istallet for hissen, promenera istillet for att ta bussen, lagg fjarrkon-
trollen en bit bort s att du maste resa dig fran tv-soffan ...

Vad du iter har betydelse. Mat som innehaller mycket proteiner
kickar iging din émnesomsittning.

En annan sak vi ofta underskattar 4r hur stor paverkan stress har
pa var dmnesomsittning. Forsok dven att minska pa stressen genom
tipsen du fick i forra veckans avsnitt. Och kor aldrig aldrig, aldrig en

extrem kalorireduktion under en lingre period!

Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1-5

Hur mycket har du rért pé dig2 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivder varit i veckan? 1-5

Soétsuge 1-5

Magen/matsméltninge 1-5

Vad ér du stolt dver frén veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):




Egna anteckningar och reflektioner:




VECKA 5

SOV DIG TILL
BATTRE HALSA

"The best bridge between despair and hope
is a good night's sleep.”
— E. JOSEPH COSSMANN

VECKANS UPPGIFT

KOST: Se till att ditt sista mal inte intas senare an klockan 20.00.
Annars riskerar du att matsmaltningen péverkar din somn negativt.
Om det 4r mojligt, forsok att inte dta efter 18.00. Notera hur det
paverkar din sémnkvalitet. Blir du hungrig pa kvillen kan du dricka
ett glas vatten eller ortte.

SOMN: Testa olika kvillsrutiner for att varva ner och hitta det som
passar dig allra bast. Funkar det att ta ett varmt bad, lisa en bok,
skriva ner dagens tankar eller att meditera?

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag | Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) 14 x 3 14x2 -
Knéabsj 14x3 14 x2 14
Armhévningar 9x3 9x2 9
Ryggresningar pd mage 9x3 9x2 9

Situps 14x3 14x2 14



SAMMANFATTNING

ANDRA DINA SOVRUTINER STEG FOR STEG

Som du forstar hinger allt jag skriver om ihop: mat, rorelse, stress,
imnesomsittning, somn ... Allt paverkar vér hilsa. Men far vi inte
somnen att fungera, ja d faller det mesta ihop. Sa hir vill jag verkli-
gen att du funderar 6ver hur du sover och vilka av mina tips du kan
borja implementera i ditt liv redan idag. Och ta det stegvis. Kor inte
allt pa en gang utan bérja med att sitta en eller tva nya vanor. Sedan

lagger du till dnnu en forandring nar du kinner dig redo.

Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1-5

Hur mycket har du rért pé dige 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckang 1-5

Sotsug? 1-5

Magen/matsméiltning? 1-5

Vad &r du stolt &ver fran veckan som varite

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):

Egna anteckningar och reflektioner:




VECKA 6

MAXA

MOTIVATIONEN

"We are what we repeatedly do.
Excellence, then, is not an act, but a
habit."

— WILL DURANT

VECKANS UPPGIFT

KOST: Testa olika mellanmal den hir veckan. Forsok att hitta det som
funkar bist for dig pa vardagar. Ar det nagot du kan/behéver forbe-
reda kvillen innan, som en "overnight oat”? Eller funkar det med dgg

eller kvarg? Googla, leta efter spinnande recept och experimentera!

STRESS: Kinn efter hur din stressniva paverkas av styrketrdning jam-
tort med promenader. Gor samma sak med maten, oavsett om du
atit "bra” eller "déligt”. Skriv gdrna ner dina kinslor. Det hir 4r en bra
metod for att observera hur din stressniva paverkas av olika aktivite-
ter och matval.

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) |15x3 15x2 -
Knéabaj 15x3 15x2 15
Armhévningar 10x3 10x2 10
Ryggresningar pd mage 10x3 10x2 10

Situps 15x3 15x2 15



OVNING

IDENTIFIERA DINA STORSTA FALLGROPAR

Vilka ar dina st6rsta utmaningar i den hér héilsosatsningen? Vad
kan fa dina ambitioner pa fall? Ar det att jobbet kommer i vigen fér
den inplanerade triningen eller att géra matlador, att du dricker for

mycket alkohol eller att sGtsuget sitter in varje eftermiddag?

Skriv ner dina tre vanligaste fallgropar hér:

1

Fundera nu 6ver vad du kan gora for att undvika "tva i rad” Du
kianner dig sjilv bast, men négra tips kan vara att g igenom ditt
arbetsschema, se till att du inte hoppar 6ver maltider under dagen
eller att sinka kraven pa den hilsoaktivitet du tinkt gora.

Skriv ner dina strategier har:

1

Kom ihag: Att leva hilsosamt innebdr inte att man maéste ge upp all
mat och dryck som man tidigare har férknippat med njutning, men
som man vet inte ir bra for hilsan. Det handlar om att, dver tid, dta
och dricka det mindre ofta. Du kommer gradvis att mérka att det du
tidigare njutit avi manga fall ar en falsk njutning. En njutning som du

egentligen inte behover om du minskar stressen och pressen i ditt liv.



Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1-5

Hur mycket har du rért pa dig2 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan? 1-5

Sétsug?e 1-5

Magen/matsméltning? 1-5

Vad ér du stolt éver fran veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):

Egna anteckningar och reflektioner:




VECKA 7

TRANING
- MEDICIN FO
KROPP OCH S

"You're only one workout away

from a good mood.”
— ANONYM

VECKANS UPPGIFT

KOST: Har du ldg energi innan du ska trdna? Strax fore ett trinings-
pass kan du faktiskt fylla pa med lite snabbare kolhydrater eftersom
blodsockret snabbt fors ut till musklerna. At en banan eller ta nagra

russin om du behéver en boost.

SOMN: Har du en bastu pd gymmet eller nagonstans i din nérhet, s&
prova att basta pa eftermiddagen eller gérna pa kvallen. Nér kropps-
temperaturen hojs innan liggdags borjar kroppen omedelbart arbeta
tor att sinka temperaturen till normala nivéer igen. Nedkylningen f6r
att normalisera kroppstemperaturen har en sévande effekt som gor
dig lugn och avslappnad sé att du somnar bittre.

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) |16 x3 16 x 2 -
Knabsj 16 x3 16 x 2 16
Armhévningar Nx3 1Mx2 11
Ryggresningar pd mage 11 x3 Mx2 n

Situps 16 x3 16 x2 16



Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan2 1-5

Hur mycket har du rért pé dig? 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan2 1-5

Sétsuge 1-5

Magen/matsmaéltning2 1-5

Vad &r du stolt dver frén veckan som varite

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):

Egna anteckningar och reflektioner:




VECKA 8

STORSTADA
KROPPEN MED
FASTA

"To lengthen thy 1life, lessen thy meals.”

— BENJAMIN FRANKLIN

VECKANS UPPGIFT

KOST: Testa att dricka en "bulletproof coffee” varje morgon den hir
veckan om du vill prova att inte ita fore lunch. (Se recept lingre fram
i kapitlet).

SOMN: Notera hur din sémnkvalitet pdverkas om du experimente-
rar med fasta den hir veckan. Man brukar fa en klart mycket bittre
somnkvalitet ndr man fastar eftersom pulsen sinks. Hela ditt system

tar vila under matuppehallet, och kroppen hinner aterhamta sig.

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) 17 x3 17 x2 -
Knéabaj 17 x3 17 x2 17
Armhévningar 12x3 12x2 12
Ryggresningar pd mage 12x3 12x2 12

Situps 17 x3 17 x2 17



SAMMANFATTNING
HITTA METODEN SOM PASSAR DIG
Att fasta dr ett effektivt verktyg for dig som pa kort tid vill fa tydliga
halsoeffekter. Det ar gratis, dr superenkelt och du sparar bade tid och
pengar. Fasta har vildigt manga stora frdelar, alltsa.

Fasta dr nagot helt annat an svilt. Nir du svalter ar du ofrivilligt
utan mat — ndr du fastar avstar du frivilligt frain mat och vissa drycker
under en kortare period. Att dricka vatten, te och kaffe ar okej nir

du fastar.

Fasta har funnits i manga kulturer sedan urminnes tider. Nar man
pratar om fasta idag menar man oftast periodisk fasta, du har nigra
timmar per dygn da du inte dter. Det finns till exempel 5:2, 12:12 och
16:8-fasta. Det dr viktigt att du testar dig fram for att hitta den metod

som passar just dig bést istéllet for att lyssna pd vad andra séger.

Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan2 1-5

Hur mycket har du rért pé dig2 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energiniver varit i veckan? 1-5

Sétsuge 1-5

Magen/matsméltninge 1-5

Vad ér du stolt dver frén veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):




Egna anteckningar och reflektioner:

TA MAKTEN 167 I



VECKA 9

MAT DIN HA

"Most people have no idea how good their
body is designed to feel.”

— KEVIN TRUDEAU

VECKANS UPPGIFT

KOST: Testa att 4dta nya saker som ocksa paverkar din tarmhailsa.
Notera resultatet nir du gar pa toaletten. Hur ling tid tar det fran att
du itit rodbeta tills du ser resultatet? Vad hinder om du éter extra
mycket fiberrika gronsaker en dag? Experimentera och fundera sjilv
6ver vad du kan prova.

SOMN: Testa att ta din promenad pa morgonen innan du har atit fru-
kost den hir veckan. Forsok att komma ut atminstone 20 minuter sa
att du kan reglera dina somn- och stresshormoner pa bista sitt.
RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) 18 x3 18 x2 -
Knéabsj 18x3 18x2 18
Armhdvningar 13x3 13x2 13
Ryggresningar pd mage 13x3 13x2 13

Situps 18x3 18 x2 18



4. GOR EN ARLIG HALSOKONTROLL

Jag rekommenderar att du genomfér en "hilsobesiktning” en gang
om aret. D4 far du véirdefull kunskap om hur det star till p4 insidan
av din kropp. Du far dven mojlighet att dtgirda eventuella brister och
problem langt innan de blir kroniska eller livshotande.

Jag anviander mig av privata aktorer som Werlabs eller Svensk
provtagning och gor deras storre hilsokontroller. En lite storre kon-
troll kostar 1 500-2 000 kronor och kan goras pa méanga stillen i
landet.

Det jag idr speciellt intresserad av dr mina nivier av vitaminer,
mineraler och hormoner. Nar jag har testat mig vet jag om jag beho-
ver komplettera med kosttillskott for att optimera mina nivéer.

Som man vill jag dven halla koll pa testosteronet, eftersom det
gar ner hos alla min fran 30-arsildern. Lever man dessutom ett liv
med mycket stress si kan nivaerna sjunka rejalt, vilket man mérker pa
en minskad lust och energi. Vara konshormoner har en vildigt stark
paverkan pa hur vi upplever livet.

Det ar viktigt for alla att kolla upp sina blodfetter och sitt blod-
tryck for att sikerstilla att man inte har risk for hjart-kirlproblematik.
Bara for att man inte 4r 6verviktig betyder det inte att man automa-
tiskt har bra virden.

Att kolla upp sitt langtidsblodsocker (HbA1c) dr ocksa nagot jag
rekommenderar, eftersom det 4r en bra indikator pa om man ligger i

riskzonen for att utveckla typ 2-diabetes.

Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan2 1-5

Hur mycket har du rért p& dig? 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan2 1-5

Sotsuge 1-5

Magen/matsméltning2 1-5

Vad &r du stolt dver frén veckan som varite

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):




Egna anteckningar och reflektioner:

TA MAKTEN 175 I



VECKA 10

HANTERA DIN
KRYPTONIT

"Don’'t try to be perfect. Just try to be

better than you were yesterday."”
— ANONYM

VECKANS UPPGIFT

KOST: Testa att promenera 10-15 minuter efter maten for att balan-
sera blodsockret efter att du itit. Det kommer garanterat att minska
ditt sug efter sétsaker och gora att du blir piggare.

STRESS: Prova att gora en kortare andningsovning sa manga ginger du
kan den hir veckan. S6k pa "breathwork session” eller "breathwork

meditation” pa Youtube och vilj ndgot som kinns ritt for dig.

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) |19 x 3 19x2 -
Knabsj 19x3 19x2 19
Armhévningar 14x3 14x2 14
Ryggresningar pd mage 14x3 14x2 14

Situps 19x3 19x2 19



TIPS
DITT FOKUS: MER BRA MAT, STEG FOR STEG

Om man vill fordndra sin hilsa frimst genom kosten sa ar det, for de
allra flesta, inte en spikrak vig. Det dr fa manniskor som kan fériandra
sina matvanor och sina dtmonster fran den ena dagen till den andra.
Férandringen kommer gradvis over tid.

Darfor tror jag att det kan vara skont, och framfér allt en mer hall-
bar strategi, att fokusera mindre pa vad man ska ta bort ur sin kost och
mer pa vad man kan ligga till och ita stérre mangder av.

For hjarnan ar sa dalig pa att tinka i "inte”™-termer som jag har skri-
vit om tidigare. Forbud blir istillet lockande och skapar lingtan, vil-
ket ju dr precis motsatt mot vad man dnskar. Ar man istillet lite mer
bjussig mot sig sjilv och tar sma steg mot sundare matvanor sé blir
platsen for de lite simre hilsoalternativen snart ganska begrinsad.

Det ar lite som en gokhonas strategi att ligga sina 4gg i andra fag-
lars bo. Nir gokungen har klackts och vixer, knuffar den ut de andra
dggen ur boet. Sedan sitter gokungen néjt kvar och blir matad av den
andra figelmamman. Det finns helt enkelt inte lingre plats for de
andra alternativen. Lat oss lira oss av goken och knuffa ut den samre

maten fran tallrikens begrinsade yta.

Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan? 1-5

Hur mycket har du rért pé dige 1-5

Hur har du sovit? 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan? 1-5

Soétsuge 1-5

Magen/matsméltning? 1-5

Vad ar du stolt éver fran veckan som varite

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):




VECKA 11

HANTERA
HELGFALLAN

"Surround yourself with people that
reflect who you want to be and how you

want to feel, energies are contagious.”
— RACHEL WOLCHIN

VECKANS UPPGIFT

KOST: Bjud in nigra vanner pa helgmiddag dar du serverar den mat
som du lirt dig om i boken. Testa att dricka alkoholfritt eller att i alla
fall kraftigt reducera mangden du normalt skulle dricka. Beritta for

dina vinner att du gor en hilsoresa.

STRESS: Har du provat att yoga? Leta efter ett enkelt introduktions-
pass pa Youtube sa att du kan prova hemma i lugn och ro. Notera hur
det kinns!

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag
Promenad 45 min 30 min 20 min

Krysshopp (jumping jacks) |20 x3 20x2 -

Knabsj 20x3 20x2 20
Armhévningar 15x3 15x2 15
Ryggresningar pa mage 15x3 15x2 15

Situps 20x3 20x2 20



Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan2 1-5

Hur mycket har du rért pd dig2 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan? 1-5

Soétsuge 1-5

Magen/matsméltning? 1-5

Vad &r du stolt dver frén veckan som varit?

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):




VECKA 12

BEHALL DINA

VANOR FOR
LIVET

"Motivation is what gets you started.
Habit is what keeps you going.”

— JIM ROHN

VECKANS UPPGIFT

KOST: Prova att dta gronsakerna fore resten av maten den hir veckan.
Det gor att ditt blodsocker blir mer balanserat. Dessutom tar mal-

tiden lingre tid och du hinner kdnna att du blir mitt.

STRESS: Prova att stanna upp en minut varje dag och bara lyssna pa

din omgivning. Ga girna ut i naturen om du har méjlighet.

RORELSE (kan fordelas under dagen):

Gréndag  Guldag Réd dag

Promenad 45 min 30 min 20 min
Krysshopp (jumping jacks) 21 x3 21x2 -
Knébaj 21 x3 21 x2 21
Armhévningar 16 x3 16 x2 16
Ryggresningar pa mage 16 x 3 16 x2 16

Situps 21 x3 21 x2 21



Checka in veckan!

Hur har det funkat med din kost i veckan2 1-5

Hur mycket har du rért pé dig? 1-5

Hur har du sovite 1-5

Hur har stressen/dina energinivéer varit i veckan? 1-5

Sotsuge 1-5

Magen/matsméltning2 1-5

Vad ér du stolt éver fran veckan som varite

Vad har varit mest utmanande?

Antal steg per dag (genomsnitt fér veckan):




Egna anteckningar och reflektioner:






