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/ DIN HALLBARA VAG TILL
VIKTMINSKNING

Att ga ner i vikt ar en utmaning for manga, ofta fylld
med upp- och nedgangar som kan kannas bade
frustrerande och mentalt pafrestande. Manga

kampar med att halla fast vid planer och kanner sig

misslyckade nar resultaten uteblir, sarskilt efter ar
av forsok att na sin malvikt.

Det ar inte ovanligt att manniskor tar till drastiska
atgarder i sin stravan efter att ga ner i vikt. De kan
prova pa olika dieter som ar trendigt, extrema
traningsrutiner eller till och med svalt i hopp om
att snabbt bli av med vikt. Tyvarr kan dessa
tillvagagangssatt ofta vara skadliga for halsan och
ger inte langvariga resultat. Det ar att géra denna
resan pa ett hallbart och halsosamt satt som
tillater dig att na dina mal utan att riskera din halsa.

Nu finns det en beprévad 3-stegsformel som kan
hjalpa dig att ga ner i vikt pa ett hallbart och
effektivt satt utan att ta till dieter dar du kraschar i
energi. Detta tillvagagangssatt bygger pa
vetenskap och kan hjalpa dig att na dina édnskade
mal att ga ner i vikt utan att kdnna att du berévar
dig av ata det du alskar.
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STEG 1

FORSTA VETENSKAPEN BAKOM
DIN SPECIFIKA VIKTMINSKNING

Innan du ger dig in pa din
viktminskningsresa ar det viktigt att forsta
vetenskapen bakom viktminskning. Detta
innebar att férsta hur manga kalorier din
kropp behover for att bibehalla sin
nuvarande vikt och hur manga kalorier du
behdver konsumera fér att ga ner i vikt. Det
ar avgorande att faststalla ditt ideala
dagsintag for att effektivt ga ner i vikt.

For att berakna ditt dagsintag kan du
anvanda en online-kalkylator eller
konsultera en professionell coach. Nar du
har bestamt ditt ideala kaloriintag bor du
sikta pa att skapa ett kaloriunderskott pa
cirka 500 kalorier per dag. Detta kan uppnas
genom en kombination av kost och motion.
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Det handlar inte sa mycket om vad du ater,
utan snarare om hur mycket du ater. Alla
mina klienter som vill ga ner i vikt berattar
for mig att de har forsékt ata mycket
halsosam mat, men att de anda ej gar ner i
vikt.

Ofta ar det att ater for mycket mat.

| teorin skulle du kunna ata 5 mars bars om
dagen och en pase chips och fortfarande ga
ner i vikt, men jag skulle inte rekommendera
det.

Om nagra dagar skickar jag ett e-
postmeddelande med en matplan som
hjalpt mina klienter bast. Recepten ar enkla,
goda och hjalper dig att komma igang pa
ratt satt!
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STEG 2

SE TILL ATT NJUTA AV DINA
MALTIDER

Nar du val har raknat ut hur manga kalorier
du behover for att ga ner i vikt ar det viktigt
att du inte luras...

Det vanligaste misstaget folk gor ar att valja
den trakigaste maltidsplanen de kan hitta
och sedan halla sig till den i en vecka, men
tillslut trottnat de pa maten och borjar ata
utanfor schemat.

Problemet ar att varje gang de ater blir
upplevelsen negativ...

Om du vill lyckas med att ga ner i vikt maste
du skapa positiva upplevelser kring dina
maltider, eftersom de utgér 80% av dina
resultat.

Kans det som du forstar?
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Som namnt kommer jag att skicka ett e-
postmeddelande om nagra dagar med den
basta maltidsplanen for din resa for att
tappa vikt, later det bra?

Fantastiskt!

Att ga ner i vikt kan vara en utmaning och
det ar viktigt att hitta en balans mellan att
ata halsosamt och samtidigt njuta av maten.
Att ata trakiga och smaklésa maltider kan
snabbt bli trakigt och omotiverande. Det ar
darfor viktigt att skapa maltidsplaner som
ar bade halsosamma och samtidigt
tillfredsstallande for smaklékarna. Detta
kan hjalpa dig att halla fast vid din
viktminskningsplan och uppleva en positiv
forandring i ditt liv. Kom ihag, det ar viktigt
att ge dig sjalv tillrackligt med variation i
maten och njuta av de livsmedel du ater.
Genom att valja en halsosam och
balanserad kost, kan du na dina
viktminskningsmal och kanna dig néjd och
halsosam pa samma gang.
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STEG 3

HA FASTA DAGAR FOR DINA
TRANINGSPASS

Nar det kommer till viktnedgang spelar
traning faktiskt inte en sa stor roll, men att
ha fasta dagar for dina aktiviteter gor det!

Detta innebar att du maste schemalagga
dina traningspass och halla fast vid dem
oavsett vad som hander. P& sa satt blir det
mindre troligt att du hoppar over ett
traningspass eller hittar ursakter for att inte
trana, och du slipper argumentera med dig
sjalv hela veckan om du ska trana idag eller
inte.

Kom ocksa ihag att traning inte ar straff. Valj
aktiviteter som du tycker om och som
passar din traningsniva. Oavsett om det ar
jogging, cykling, simning eller dans, hitta en
aktivitet som du alskar och som motiverar
dig att fortsatta.
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Sammanfattningsvis ar viktnedgang en mycket
enkel process, men manga forsvarar denna
resa genom att inte gora saker kontinuerligt.

Genom att félja dessa tre enkla steg kan du ga
ner i vikt pa ett bra och effektivt satt utan att
behdva tvinga dig in i galna dieter. Att kanna till
vetenskapen bakom din specifika viktnedgang,
njuta av dina maltider och ha fasta dagar for
dina traningspass ar alla avgorande
komponenter i en framgangsrik viktnedgangs
resa.

Kom ihag, nyckeln ar att vara konsekvent och
talamodig.
Hall fast vid din plan och du kommer att se
resultat éver tid.

LYCKA TILL!

\ IiTeamny



