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80% av dina resultat kommer fran vad du stoppar i dig, den
har du hort forut? Ett vanligt bekymmer manga har saval nar
mina klienter ansoker till min coachning ar just att man lagger
maten i olika fack. Det ar vanligt att tanka att nu har jag varit

duktig i veckan, man tanker att man atit bra och nyttig mat

och nu ar du vard att unna dig till helgen.
Kanner du igen dig?

Jag sjalv har varit i samma sits och det tog mig manga ar innan jag
forstod vad balans var men alla ser balans pa olika satt sa forsok ta
den tiden det tar, det har ju tagit sin tid att fa dina rutiner och
beteenden du har nu. Jag marker att mycket kommer fran ens
uppvaxt men dven nutidens sociala medier dar allt malas upp som
farligt. Forsok se mat som mat med mer eller mindre kalorier, tank
tallriksmodellen och sprid ut dina maltider 6ver dagen men dven om
du ska ata nagot mer pa kvéallen, gor inte misstaget att spara
kalorierna dver dagen for du tenderar att 4ta mer och fa mer angest
dagen efter. Jobba pa en sak i taget, kosten i prio ar nyckeln
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Vad sotsug beror pa/kommer ifran?

Det finns manga orsaker till att du kdnner dig sugen pa sotsaker.
Den vanligaste anledningen till att vi blir sotsugna ar att
blodsockernivan sjunker vilket gor att kroppen kanner ett behov
av att fa i sig mat som hojer blodsockernivan igen, oftast godis
eller annan sotsak. Det finns olika typer av sotsug
(Eftermiddagssuget, stressuget, PMS-suget, somnbristsuget &
hungersuget)

Mina tips nar sotsug _uppkommer
Lar dig kdnna kroppen, nar far du soétsuget, vad kan det beror pa
och stirra dig inte blind att allt ar forstort efter du atit massa
sOtsaker utan se det som en vackarklocka att imorgon ska du
ligga steget fore med battre planering och forberedelser. Jag
marker tydligt for egen del och klienterna att det som motverkar
sOtsug ar somnkvaliten, vardagsmotionen, at allsidig kost, ta
inte bort kolhydrater, regelbundna maltider 6ver hela dagen,
dricka vatten, &t frukt och se 6ver andra kalorisnalare alternativ
som finns i mitt flode pa bakelser




Hur ofta behdver man tréna for viktnedgang/resultat
Det finns inget hur ofta eller hur lite, jag foresprakar att vi alla har
olika livsstilar, vissa har mer tid och andra har mindre tid for kora
ungar pa aktiviteter och diverse andra saker. Sank hellre till 2-3
pass, hemma som pa gymmet 30min &n det klassiska trdna 6-7
dagar stenhart i veckan. Det &r battre enligt mig att du lagger till
pass dn kdnna stressen och angest av att missa dem, det ar okej att
vissa veckor racker inte tiden till men nasta vecka kanske du har mer
tid

Fitnessmyter nagra av dem
"No pain no gain — det ska gora lite ont"
"Styrketraning forvandlar fett till muskler"
"En bra grundkondition klarar man sig lange pa"
"Ar du lite dldre ska du inte trdna intensivt"
"Du maste trdna minst 3 ganger i veckan
om det ska gbra nagon nytta"

Vardagsmotionens inverkan
All form av rorelse ar bra for din hdlsa pa manga satt. Du blir piggare,
starkare, orkar mer och sover battre. Risken for sjukdomar och
benbrott minskar ocksa. Sa ta hissen istallet for trappen, parkera
langre bort, std upp har och var pa jobbet, ga och handla istéllet for
ta bilen eller hoppa av en hallplats tidigare
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Det ar viktigt att sova for att halla hjdrnans hélsa i balans. Det
ar vanligt att ha problem med sdomnen och ungefar var tredje
person har sémnbesvar da och da och var tionde far svarare
besvar. Om vi sover daligt under lang tid 6kar risken for flera
sjukdomar, minnet forsamras och immunforsvaret forsvagas.

Hur appliceras den pa kost & tréning

Sover du samre tenderar det till mindre energi och sotsug kan

Oka over hela dagen och du glommer ofta bort kosten och

bestaller hem snabbmat. Vid vila och aterhdtmning sa far dven

musklerna sin vila och det dr da man ofta sdger att dem byggs

upp an att brytas ner. Somne har stor betydelse for dina
resultat fran kosten saval som tréningen.

Vad kan du gbéra om du har svart att sova?
Sovrummet skall vara en plats dar du slappnar av sa ta bort
TV, mobil och surfplatta eller stanga av dem i god tid innan du

ska sova. Det &r bra att ga och lagga sig vid samma tid varje
kvall. Undvik kaffe och alkohol innan du ska ga och lagga dig.
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Hur funkar denna & hur appliceras den pa kost & trdning?
Enkelt forklarat sa ar det 80% &r enligt din plan och 20% ar
annan mat fran restaurang osv. Det ar vanligt att man
misbedommer procenten och slapper allt pa helgen. Det jag lar
mina klienter att forsta, ta med vardagen in i helgen, slapp inte
alla maltider for da blir det 1att att veckans underskott
forsvinner direkt och du ser inga resultat och far angest, jag
tar ofta ett mellis innan jag gar pa godisskalen, da tar jag lite
bitar har och var. Samma med tréningen sa trénar jag nar jag
kanner fort och dagar jag kanner av kroppens signaler vilar jag
utan daligt samveta. Tank att resultat skapas 6ver tid och du
ska ocksa kunna halla det.

Varfor vanor/rutiner leder till hallbara resultat, quickfix
fungerar sallan:

Det ar lite darfor quickfix sallan fungerar, det ar for stunden
medan om du jobbar med nya vanor och beteenden over tid
sa kommer du inte vilja ga tillbaka det du hade foérut utan
fortsatta pa det du pabdrjat nu. Darfér majoriteten av mina
klienter fortsatter na sina mal dven efter perioden fér dem
dlskar sina vanor och planering men ocksa att dem kan &ta
annat utan att det ar forstort, dem vet att dem hoppar pa
rutinerna dagen efter
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| min coachning styr vi upplagget tillsammans, vi stammer av
nastintill dagligen, fangar upp och bollar olika saker som
kommer daremellan. Jag vill att mina klienter ska ha en kost
som bade dem gillar att &ta men dven att det passar alla dar
hemma. | mina uppldgg far du stdd hela veckan lang, du har
en traning och kostplan som ar anpassad efter dig for att du
ska na dina mal. Det som gor att just min coachning sticker ut
ar att jag inte bara ar PT utan jag jobbar som sjukskoterska
sedan 2019 med just patienter med magbesvar och ar just
anledningen varfor jag blev PT, for att hjalpa manniskor innan
dem blir patienter men aven att lara ut den kunskap som jag
tycker sjukhuset inte lar ut eller informerar ratt till manniskor.

Tveka inte pa att hojta till pa DM eller hemsidan for att skapa
just dina mal tillsammans med mig!
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