iFORM

SESTAM

Det dr tre veckor sedan vi drog
igang FLEX|-dieten och nu
kan brist pa motivation bli ett
problem. Darfor bjuder

vi har pa del 2, ddr vi
hjalper dig vidare mot
den onskade viktned-
gangen. Om du inte
kommit igdng dn kan du
fortfarande hoppa pa taget.

DEL 2: Hall ut och ga ner i vikt

HALL UT
OCH GA
NER I VIKT

SJALV HUR

m du har varit med fran

borjan i forra numret

kan dunu se tillbaka pa

tre veckor dar kost och

traning har varit i fokus
och hur vikten férhoppningsvis har
borjar rora sig at ratt hall. Med en
helhjartadinsats ardetingentvekan
om att det borjar ske fysiska for-
dndringar, som paverkar klddernas
passform, vikten och utseendet, och
det bor vara motivation nog for att
du ska orka satsa allt &ven under
de kommande veckorna. Andd &r
det var erfarenhet att du nu efter
tre—fyra veckor befinner dig vid ett
vagskal, dar du bor géra upp med
dig sjalv om resan ska ta slut har
eller om du ska ta itu med nasta om-
gang kilon. Om det sistnémnda &r
fallet s gor du klokt i att forbereda
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dig pa de kommande veckornas in-
sats, eftersom motivationen brukar
minska allteftersom tiden géar, om
du inte sjalv gor en aktiv anstrang-
ning for att lyfta den.

Och det ar just motivationen som
ska bara dig genom kostjusteringar,
traning och de andra avgorande
atgdrderna for att ga ner i vikt.
Anvand den som tandvatska, vilket
du kan gora pa manga satt. Du kan
till exempel fa lite omvéxling i din
trdning sd att din motion blir lite
mer varierad. Kosten kan ocksa fa
en liten twist som gor att viktned-
gangen gar battre. Du kan ocksa
trdna mentalt f6r din viktnedgang
med ndgra enkla ovningar. Allt
detta kan du ldsa om pa foljande
sidor dar du kan se fram emot ny
motivation for din viktnedgang. []
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TESTA DIG SJALV

HUR LANGT
HAR DU KOMMIT?

For manga &r vikten avgdrande for om dieten
fungerar. | verkligheten &r den bara en bland
flera parametrar, eftersom framsteg kan visa
sig pa andra sitt. Det har lilla testet, som
ar guld vart for motivationen, gar ut pa att
beddma dig sjdlv pa foljande fem omraden:

(1)
VIKTEN:

Har den gatt ner sedan du borjade?

Kom ihdg: Vikten kan variera ganska mycket fran
dag till dag, anda upp till ett par kilo. Istdllet for att
fokusera pa dagens vikt dr det darfor battre att
titta pd tendensen de senaste veckorna.

MIDJEMATTET:
Har du en smalare midja &n nar du
borjade med FLEXI-dieten?

Som tumregel minskar midjemattet en
- I J

i e W centimeter for varje kilo du gar ner.
Badrumsvém
inte allt, s3 mat ocksa L

dina framsteg med

mattband.yepmpBErerE KLADER: —
Kanner du ndgon skillnad?
Byter du hdl pa baltet, far du dra at din
behd lite mer eller dr det ldttare att dra
pa dig dina favoritjeans?

KOMPLIMANGER:
Har du fatt positiva kommentarer fran
vanner och bekanta?

Det dr svart for andra att se de forsta
kilona du tappar, men det kommer. Kan
W  dusjdlv se forandringen i spegein?

PERSONLIG INSATS:

Har du foljt programmet ordentligt?
G4 igenom dina kost- och motions-
registreringar. Om du har genomfort

mer an 75 % av dina mal for trdning
och kost har du fatt en bra start.
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iFORM

TRANINGSPLAN

[ FORMS
FLEXI-DIET
DEL 2

5 tips som ger dig
mesta mojliga effekt

Trana pa tom mage Om du motionerar pa fastande
mage blir kroppen battre pa att forbranna fett och det
skapar ett mer stabilt blodsocker under dagen. Ta darfor
garna ett traningspass direkt pa morgonen. Kanner du att
du har ett stort halrum i magen nadr du vaknar sa ta ett glas
vatten. Det brukar hjalpa.

Lagg starka kryddor i maten

Ga en promenad Promenader &r bra vikinedgangs-
motion. Oavsett tempo sa forbranner du cirka en kalori

per kilometer for varje kilo du vager. En kvinna pa 75 kilo
forbranner med andra ord 300 kalorier med en timmes lugn
promenad. Det dr sa skonsam motion att du kan klamma in
den mellan dina vanliga traningsdagar utan risk for skador.

Sma dvningar
under dagen
bidrar till att
halla din for-
branning hdg.

Oka vardagsaktiviteten

Drick vatten 15 minuter fore maltiden
Undersdkningar visar att man blir matt snabbare om man
dricker ett stort glas vatten en kvart fore man dter. Orsaken W
ar att en fylld magsack skickar aptitsankande hormoner till T A %&
hjarnan, och for kroppen spelar det ingen roll om det ar mat %%

eller vatten som magsacken ar fylld med. ‘ ,,____._.)
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iFORM

SA HAR GOR DU TRANINGEN ROLIGARE

Enformig traning kan forstora all din mativation. Du kan darfér med fordel rucka lite pa
rutinerna och krydda dina traning med lite nya saker. Nedan finns forslag pa olika variationer.
Manga av tipsen kan enkelt Gverforas till de traningsformer du foredrar.

MOTIONSFORM Forbranda [ MOTIVERANDE VARIATION

kcal/minut

LOPNING 13 LAGG IN INTERVALLER I DIN LGPRUNDA, dér du sprintar respektive joggar i 20/10 sekunder.

10 repetitioner rdcker for att utmana konditionen och sdtta fart pd f6rbranningen efter traningen.

CIRKELTRANING 7 TRANA TILLSAMMANS MED EN VANINNA ELLER KOLLEGA. Det & guld vart fr motivationen
att ha ndgon att dela "lidandet" med ach som stdr ach vantar pd dig de dagar da traningslusten

inte dr pd topp. P4 det viset kommer du dndd ivdg.

HITTA EN PLATS MED KORTA, BRANTA BACKAR OCH GA UPPFOR DEM | RASKT TEMPO.
Backtrdningen stdrker sdrskilt musklerna i Iaren och baken, som svarar med en tkad
forbranning. Bor du i ett platt omrdde kan en trappa ersdtta backarna.

GANG 5

DET KAN TA EMOT ATT CYKLA UTOMHUS | DEN MGRKA VINTERN. P& mountainbike har du
dock mdjlighet att ge dig ut i skogen och slippa den kalla vinden. Och sa bjuder skagsstigama pa
fart, upplevelser och helt naturlig intervalltraning.

CYKLING 9

SIMNING 12 OM DU KAN SA BYT SIMSATT EFTER HAND. Traningstiden flyger ivéig nér du fokuserar pé
tekniken och de flesta kan farhdttra sin simning. Samtidigt dkar den fysiska utdelningen och

férbranningen, eftersom hela kroppen far en bra genomkdrare.

SPINNING 10 PROVA ATT BYTA TILL ETT ANNAT PASS F(R SK0JS SKULL. Alla instrukttirer har sina egna
personliga stilar ndr det gdller trdningspassets innehdll, musikvalet och sdttet att sporra sina

deltagare. Darfor kan du fd en nytdndning genom att vaxla mellan olika instruktérer.

STYRKETRANING 7 GOR EXTRA OVNINGAR FOR KROPPENS STORA MUSKELGRUPPER, s att du trénar dem
extra mycket. Gor till exempel squats, utfall och benpress pd samma pass. Forutom att du blir

starkare, sdtter du ocksa fart pa efterférbranningen som fortsdtter ett helt dygn efter traningen.

RUNDA AV TRANINGEN MED EN RASK PROMENAD | NATUREN. Det hibehéller det av-
slappnade tillstand som yogan ldgger grunden f6r - och far samtidigt kalariférbrukningen att
skjuta i hojden. Promenader ar mer effektiva dn de flesta kan forestdlla sig.

POWERYOGA 7

INTENSITETEN VARIERAR ENORMT MYCKET, BEROENDE PA PASSETS UPPLAGG. Har
traningen mest handlat om teknik kan det vara en bra idé att pressa in lite extra pulstraning i
programmet genom att ta en rask promenad, kéra ett spinningpass eller springa en runda.

DANS 6

Siffrorna dr generella och varierar beroende pa hur hart du satsar ndr du tranar.

EXEMPEL PA EN TRANINGSVECKA

MANDAG TORSDAG | sinDAG |
1timmes dans | ¥z timmes rask Vilodag 1> timmes rask 1timmes 45 minuters 2 timmars
+10 minuters | promenad med promenad pa hot simning mountainbike
cirkeltraning | backintervaller lunchrasten poweryoga
Forbranner Forbranner Forbranner Forbranner Forbranner Forbranner Forbrdnner
450 kcal 250 kcal O kcal 200 kcal 450 kcal 350 kcal 950 kcal
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KOSTPLAN

I FORMS
FLEXI-DIET
DEL 2

Sa hanterar du hungern

Hunger dr ofta situationsbestamt. Om viljestyrkan inte rdcker till sa forsok att ta dig ur
den situation som ger upphov till hungern, till exempel tv-soffan. Ofta kan det rdcka med en

tandborstning for att fa bort suget. Ha inte frestelser liggandes i koksskapen.
Om du kdper godsaker till helgen sa ge bort resterna eller kasta dem.
Du riskerar annars att falla for frestelsen under veckan. Om du kdnner att du maste

ge efter for suget, blanda da kvarg med lite kryddor och anvand den som dipp tillsammans

med cirka 200 gram gronsaksstavar, till exempel selleri, gurka eller morot.

SA FLEXIBELT KAN DU ATA

Du far fem maltider - totalt 1 400 kcal

Exemplet &r en dags kost for en kvinna pa 75 kilo med ett relativt stillasittande jobb. Om du ar mindre eller stérre
kan du justera med ungefar 100 kcal fran de rekommenderade 1 400 for varje 10 kilo som skiljer.

20 % 5% 25 % 15% 35 %

av kalorierna av kalorierna av kalorierna av kalorierna av kalorierna
En smoothie En frukt En och en halv En grén smoothie pa 400 gram finhackad
pa 100 gram frysta eller skiva rdgbrod med ett par hundra gram spetskadl som snahb-
bar, en halv banan, en halv avokado. en halv burk makrill i grtnkal, 1 dpple, lite frases i panna med
1 deciliter kvarg, tomatsas. At ocksd spirulina och en matsked rapsolja.
1 deciliter juice och lite tva—tre mordtter 10 mandlar eller Servera med en sds
mandelsmoar. eller 1 hardkokt dgg + / pa 150 gram tarnad
en avokado med 1 skiva rostat kyckling, en halv burk

1 deciliter keso och raghréd med krossade tomater,

1 skiva grovt 1 tesked pesto. |6k och kryddor efter

kndckebrad. k tycke och smak.
&

DEN PERFEKTA PORTIONEN

20 % stdrkelsekdllor,
till exempel ris. Var upp-
marksam pd kalorierna
ach ditt blodsocker.

25 % magra proteinkallor.
Ger dig mdttnad.

5 % fettkallor.

Koncentrerade kalorier
drbrai mycket sma
mangder.

50 % grova gronsaker.
Har kan du festa loss.

Glom inte vatskan

En tumregel &r att du ska
dricka sex till atta stora glas
vatten om dagen. Tranar du
hart ska du dricka dnnu mer.
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VAR APP HJALPER

o KOM IGANG
ORDENTLIGT

RN ;
Det finns 75 kcal P& iformkostdaghok.se
i ett dpple. Du skapar du en gratis profil
far promenera i e och far en kod. Ga sedan

in pa iTunes eller Google
= Play och hdmta var app.
e Nu ar du redo att utforska
nhz Kostdaghaokens alla

i+ mdjligheter.

en kvart for att
forbrénna det.

Wi an mm wim

— . HITTA SNACKS
W SOM MATTAR

Inne pa Kostdagboken
kan du hitta recept pa
ldckra och hdlsosamma
snacks och mellanmal,
som kan rddda dig fran
att synda for mycket
nar du blir frestad och
- kanner dig stsugen.

214 kcal

=, FOLJ DINA
FRAMSTEG

Nar du aktivt loggar

din vikt i Kostdaghoken
kan du I6pande folja

din utveckling. Detta
motiverar dig till att
kampa dnnu hardare, nar
du ser vilka fantastiska
framsteg du har gjort

i kampen mot de
gverflidiga kilona.

I nasta
nummer:
I del 3 av FLEXI-dieten
ar vi tillbaka med rad
och hjdlp for din vikt-
nedgang. Har handlar
det bland annat om
att tygla ditt
sotsug.
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