
3-STEGSFORMEL 

HÅLLBAR VIKTMINSKNING
UTAN EXTREMA METODER



Att gå ner i vikt är en utmaning för många, ofta fylld
med upp- och nedgångar som kan kännas både
frustrerande och mentalt påfrestande. Många

kämpar med att hålla fast vid planer och känner sig
misslyckade när resultaten uteblir, särskilt efter år

av försök att nå sin målvikt.

Det är inte ovanligt att människor tar till drastiska
åtgärder i sin strävan efter att gå ner i vikt. De kan

prova på olika dieter som är trendigt, extrema
träningsrutiner eller till och med svält i hopp om

att snabbt bli av med vikt. Tyvärr kan dessa
tillvägagångssätt ofta vara skadliga för hälsan och
ger inte långvariga resultat. Det är att göra denna

resan på ett hållbart och hälsosamt sätt som
tillåter dig att nå dina mål utan att riskera din hälsa.

Nu finns det en beprövad 3-stegsformel som kan
hjälpa dig att gå ner i vikt på ett hållbart och

effektivt sätt utan att ta till dieter där du kraschar i
energi. Detta tillvägagångssätt bygger på

vetenskap och kan hjälpa dig att nå dina önskade
mål att gå ner i vikt utan att känna att du berövar

dig av äta det du älskar.

DIN HÅLLBARA VÄG TILL
VIKTMINSKNING



Innan du ger dig in på din
viktminskningsresa är det viktigt att förstå
vetenskapen bakom viktminskning. Detta
innebär att förstå hur många kalorier din
kropp behöver för att bibehålla sin
nuvarande vikt och hur många kalorier du
behöver konsumera för att gå ner i vikt. Det
är avgörande att fastställa ditt ideala
dagsintag för att effektivt gå ner i vikt.

För att beräkna ditt dagsintag kan du
använda en online-kalkylator eller
konsultera en professionell coach. När du
har bestämt ditt ideala kaloriintag bör du
sikta på att skapa ett kaloriunderskott på
cirka 500 kalorier per dag. Detta kan uppnås
genom en kombination av kost och motion.

FÖRSTÅ VETENSKAPEN BAKOM
DIN SPECIFIKA VIKTMINSKNING

STEG 1



Det handlar inte så mycket om vad du äter,
utan snarare om hur mycket du äter. Alla
mina klienter som vill gå ner i vikt berättar
för mig att de har försökt äta mycket
hälsosam mat, men att de ändå ej går ner i
vikt.

Ofta är det att äter för mycket mat.

I teorin skulle du kunna äta 5 mars bars om
dagen och en påse chips och fortfarande gå
ner i vikt, men jag skulle inte rekommendera
det.

Om några dagar skickar jag ett e-
postmeddelande med en matplan som
hjälpt mina klienter bäst. Recepten är enkla,
goda och hjälper dig att komma igång på
rätt sätt!



När du väl har räknat ut hur många kalorier
du behöver för att gå ner i vikt är det viktigt
att du inte luras...

Det vanligaste misstaget folk gör är att välja
den tråkigaste måltidsplanen de kan hitta
och sedan hålla sig till den i en vecka, men
tillslut tröttnat de på maten och börjar äta
utanför schemat.

Problemet är att varje gång de äter blir
upplevelsen negativ...

Om du vill lyckas med att gå ner i vikt måste
du skapa positiva upplevelser kring dina
måltider, eftersom de utgör 80% av dina
resultat.

Käns det som du förstår?

SE TILL ATT NJUTA AV DINA
MÅLTIDER

STEG 2



Som nämnt kommer jag att skicka ett e-
postmeddelande om några dagar med den
bästa måltidsplanen för din resa för att
tappa vikt, låter det bra?

Fantastiskt!

Att gå ner i vikt kan vara en utmaning och
det är viktigt att hitta en balans mellan att
äta hälsosamt och samtidigt njuta av maten.
Att äta tråkiga och smaklösa måltider kan
snabbt bli tråkigt och omotiverande. Det är
därför viktigt att skapa måltidsplaner som
är både hälsosamma och samtidigt
tillfredsställande för smaklökarna. Detta
kan hjälpa dig att hålla fast vid din
viktminskningsplan och uppleva en positiv
förändring i ditt liv. Kom ihåg, det är viktigt
att ge dig själv tillräckligt med variation i
maten och njuta av de livsmedel du äter.
Genom att välja en hälsosam och
balanserad kost, kan du nå dina
viktminskningsmål och känna dig nöjd och
hälsosam på samma gång.



När det kommer till viktnedgång spelar
träning faktiskt inte en så stor roll, men att
ha fasta dagar för dina aktiviteter gör det!

Detta innebär att du måste schemalägga
dina träningspass och hålla fast vid dem
oavsett vad som händer. På så sätt blir det
mindre troligt att du hoppar över ett
träningspass eller hittar ursäkter för att inte
träna, och du slipper argumentera med dig
själv hela veckan om du ska träna idag eller
inte.

Kom också ihåg att träning inte är straff. Välj
aktiviteter som du tycker om och som
passar din träningsnivå. Oavsett om det är
jogging, cykling, simning eller dans, hitta en
aktivitet som du älskar och som motiverar
dig att fortsätta.

HA FASTA DAGAR FÖR DINA
TRÄNINGSPASS

STEG 3



Sammanfattningsvis är viktnedgång en mycket
enkel process, men många försvårar denna

resa genom att inte göra saker kontinuerligt.

Genom att följa dessa tre enkla steg kan du gå
ner i vikt på ett bra och effektivt sätt utan att

behöva tvinga dig in i galna dieter. Att känna till
vetenskapen bakom din specifika viktnedgång,

njuta av dina måltider och ha fasta dagar för
dina träningspass är alla avgörande

komponenter i en framgångsrik viktnedgångs
resa.

Kom ihåg, nyckeln är att vara konsekvent och
tålamodig. 

Håll fast vid din plan och du kommer att se
resultat över tid. 

LYCKA TILL!


