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Introduction

Mamma
Farmaceut
Folkloildare
tréningsinstruktér
Klimakteriecoach
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Fysisk Psykisk socialt Andliga
kroppen mdr hra, dter Vdlmdende,, hur néjd . .
N e e din familj dina Din tro, din
bra mat, du dr med ditt liv, det viinner. dina relationer. spiritualitet,inre frid
motionerar,sover, mentala vi kinsla reflektion, yoga, att

6kning o be,reflektera mening
med livet
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o reflektera dver ditt liv
o reflektera dver din hélsa

Vad vérderar
du mest
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o reflektera dver vélbefinnande
o reflektera dver relationer och

karridr
vad vill du Sl ¢
Forbattra vad vl du
stirka
e,
! &
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Stdrker
Kost Energi immunfaors Muskier
var_et 0
1 Kolhydrater op_t_lmal
hilsa
2  Proteiner
3 Fett |
4 Vitaminer Hormonfrisattning
5 Mineraler
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Béttre révaror SAMRE pAvAROR
Fullkorn fisk —— Vit pasta
Bal jixter ktt olivolja vitt brod
Frukt kyckling Losty vitt rie
Grongaker agg fron Sockerfria dryck
kalkon fet fisk feta me jeri produkter
Quinoa lax, makrill Liisk
Nétter kokosndtol ja @odie
Snabba kolhydrater
TN Kakor
\\ socker
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RALORIER

————

fett
9 keal
per
gram

PROTEINBEHOV

100 g
kott/fisk/fagel =
20-25 g protein
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o MATT, NARINGSRIK

6arna mycket pa
tallriken av gronsaker

e KH
Fiberrika

e PROTEIN

20-509 = 140-220¢
kott/kyckling/fisk

o FETT

20 % av dagens totala
kalorier
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Halsosam kost forebygger e« STATISTIR i
flera g jukdomar och
héleoproblem, sdsom: 80% kan bli béttre
med andrat livestil av
e hjirt- och hjarta o karl
S ¢ jukdomar
. kta rlsélilg‘lotr)nir, 90% av diabetiker som
p <-0labetes, kan bli battre
e vigga typer av cancer
o fetma
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Uppgift: rakna antal kcal ~  STATISTIR )
hur mycket protein,
kolhydrater 900g=l0g
protein=360kcal
pa din tallrik ¢ &r det 1009 baemati ris=33¢
900g kyckling filé kolhydrater= 132 kcal
200 rie . broccoli 34kcal
;%Og brocoll morrotter:U4kcal
g morrotter
ca 567 kcal
e 4
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Livsmedelsverkets tabell for kaloriintag

Kopia av Hur vill jag ha mitt liv

Kén Alder Lag Medel Hég
18-30 2000 2300 2500
Kvinna 31-60 1800 2100 2400
61-74 1700 1900 2200
18-30 2500 2800 3200
Man 31-60 2300 2600 3000
61-74 2000 2300 2600
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\
= En friskperson har
1000 onskningar.
En sjuk har bara en



Traningseffekter

Vi ar byggda fér rorelse och fysisk aktivitet, du kdnna dig piggare, battre
koncentrationsformaga, Hjarnan far mer blod sa du blir effektiv, du starker muskler, leder,
skelett,du minskar risken att drabbas av hjart o karl sjukdomar och metabola sjukdomar
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Kondition®

HIIT star for High-Intensity Interval Training och ar en traningsform som innebar korta
perioder av hégintensiv traning foljt av vila eller lagre intensitetstraning. Det kan ge
snabba resultat och férbattra bade kondition och fettforbranning.

Ater man for lite d& stiger kortisolnivaer (stresshormon) som frisatts vid stress inklusive
nar du inte far tillrackligt med mat, sa kortisol 6kar for att kroppen ska forséka uppratta
energibehovet genom att bryta ned muskelvavnader. Det paverkar amnesomsattning
negativt och det blir svarare att ga ner i vikt, samre immun férsvar benhalsa och andra
kroppsfunktioner

Dopamin och kortisol i hjarnan, dopamin ar viktig for motivation, gladje, beléning. Fysisk o
psykisk halsa. Kortisol i lagom mangd viktig att hantera stress och uppratthalla halsa (
kortisol bryter ner fett tex under HIT pass.

Kopia av Hur vill jag ha mitt liv Sida 15 av 20.



styrketraning  x

Styrketraning hjalper till att 6ka muskelstyrka och -massa, forbattrar benhalsa och
metabolism.
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WHO rekommendationer
och mina< <

WHO rekommenderar minst 150 minuter mattlig aerob aktivitet eller 75 minuter intensiv
aerob aktivitet per vecka.
Jag tycker 30 min varje dag promenad gor verkligen skillnad samt styrketraning 2 ggr/v
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Vila 20 s
BENBOJ UTFALL
ARMHAVNING PLANKAN
RYGGRESNING BURPEES
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I~ ~ HELRROPPSPASS %
Ty 4ssx/

HOGA KNA

MOUNTAIN CLIMBERS

MAGOVNING, DUTTA
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www.happynstrong.ce
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By Kristina Yousgef

Fragor «/
G
A4
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