Shapedlife

En bra sammansatt kostplan ar viktigt for att du ska na ditt mal. Jag forvantar mig att du ar
100% disciplinerad for att forandra na ditt mal. Jag tvekar inte att du kommer leverera detta.

Ga garna med i hemliga facbookgrupp -
https://www.facebook.com/groups/303198279820215/?fref=ts dar
du kan diskutera med medlemmar och stalla fragor till Shaped4life.

Lank till traningen
https://exorlive.com/m/?skin=574aa46d288b&culture=sv-
SE#/register/85d759a6ecd543359397d1567¢c884923

Varje SONDAG/MANDAG skickar du mail till mig om hur det giar med din kost och
traning. Det ir en viktig del att du skickar dessa uppgifter till mig. Jag tvekar inte att du
kommer leverera detta.

« Din vikt — du vager dig enbart hos mig sa beskriv en kdnsla tex med klader men du kan ta
omkrets.

*  Hurardin sémn

* Har du foéljt kostplanen

* Har du foéljt traningsplanen

+  Ovrigt — funderingar/fragor

Din frukost ska besta av:

Protein-alternativ:

« Alt.1: 200g kvarg (0,1% - 0,3%)
« Alt. 2: 2 st hela dgg
« Alt 3: Smoothie

Kolhydrats-alternativ:

« Alt.1: 30g havregryn
« Alt.2: 2st wasa-kndackemackor

Fett-alternativ:
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Alt.1: 10g noétter/fron
« Alt.2: Fettet kommer ifrén dina 4gg

Energi 327kcal (Alt.1) 320,6kcal (Alt.2)
Protein 30g (Alt.1) 22g (Alt.2)
Kolhydrater 27g (Alt.1) 20g (Alt.2)
Fett 10,4g (Alt.1)  16g (Alt.2)

Ditt mellanmal ska besta av:

Protein-alternativ:

« Alt.1: 150g kvarg (0,1% - 0,3%)
« Alt. 2: 150g minikeso (1,5%)

Kolhydrats-alternativ:

« Alt.1: 100g hallon (fryst vikt)
Alt.2: 100g blébar (fryst vikt)

Fett-alternativ:

Alt.1: Fettet forekommer naturligt frin dina tidigare ravaror.
Alt.2: Fettet forekommer naturligt frdn dina tidigare ravaror.

Energi 183 (Alt.1) 215kcal (Alt.2)
Protein 26g (Alt.1) 28g (Alt.2)
Kolhydrater 15,4g (Alt.1) 14,2¢g (Alt.2)
Fett 0,75g (Alt.1)  4,2g (Alt.2)

Din lunch ska besta av:

Protein-alternativ:

Alt.1: 150 g kycklingbrostfilé utan skinn
Alt. 2: 125 laxfilé
Alt. 3: 125 gram notfars
« Alt. 4: 150 gram tonfisk i vatten
Alt. 5: 150 gram tofu, bonor, linser, qourn, svamp eller ost.
Alt. 6: 175 gram rékor, torsk och sej

Kolhydrats-alternativ:

Alt.1-Alt.6: 50 g okokt raris eller 160g potatis eller 50g okokt couscous eller 50 g
bonpasta/linspasta eller 1 dl rotfrukter.
Fett-alternativ:



Alt.1: 1/2 avokado
« Alt.2: Fettet forekommer naturligt frin dina tidigare ravaror
« Alt 3: Fettet forekommer naturligt frén dina tidigare rdvaror
Alt 4: 1/2 avokado
Alt 5: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare rdvaror
Alt 6: 1/2 avokado

Energi 386 (Alt.1) 348kcal (Alt.2)
Protein 38,7g (Alt.1) 26g (Alt.2)
Kolhydrater 33,4g (Alt.1) 26g (Alt.2)
Fett 10g (Alt.1) 15,2g (Alt.2)

Ditt mellanmal ska besta av:

Protein-alternativ:

« Alt.1:30 g Whey 100% Proteinpulver (blandas med vatten)
« Alt. 2: 150g minikeso (1,5%)
« Alt. 3: 150 kvarg

Alt4: 1 agg

Kolhydrats-alternativ:

Alt.1: 1 hel banan
« Alt.2: 100g hallon (fryst vikt)
« Alt. 3: 100g blabar (fryst vikt)
« Alt. 4: 1 dpple

Fett-alternativ:

Alt.1: Fettet forekommer naturligt frdn dina tidigare rvaror.
Alt.2: Fettet forekommer naturligt frdn dina tidigare ravaror.
Alt.3: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare ravaror.
Alt.4: Fettet forekommer naturligt frdn dina tidigare ravaror.

Energi 241 (Alt.1) 215kcal (Alt.2)
Protein 24,6g (Alt.1) 28g (Alt.2)
Kolhydrater 28,5g (Alt.1) 14,2g (Alt.2)
Fett 2,6g (Alt.1)  4,2g (Alt.2)

Din middag ska besta av:

Protein-alternativ:



Alt.1: 150g notfars 10% fett
« Alt. 2: 150g tonfisk i vatten avrunnen vikt
« Alt.3: 150g kyckling
« Alt. 4: 150g skaldjur/vit fisk/rdkor
Alt. 5: 150 gram tofu, bonor, linser, qourn, svamp eller ost.

Kolhydrats-alternativ:

Alt.1: Gronsallad, wokgronsaker, broccolimix mm. Miingd: Valfri méngd, dock
under 250gram.

Fett-alternativ:

Alt.1: Fettet forekommer naturligt fran dina tidigare ravaror.
Alt.2,3 och 4: 1/2 avokado eller 10g olivolja.

Energi 276 (Alt.1) 274kcal (Alt.2)
Protein 33,3g (Alt.1) 35g (Alt.2)
Kolhydrater 7g (Alt.1) 9¢g (Alt.2)

Fett 11g (Alt.1) 9,4g (Alt.2)

Ditt mellanmal ska besta av:

Protein-alternativ:

Alt.1: 150g kvarg (0,1% - 0,3%)
Alt. 2: 150g minikeso (1,5%)

Kolhydrats-alternativ:

Alt.1: 100g hallon (fryst vikt)
Alt.2: 100g blabér (fryst vikt)

Fett-alternativ:

Alt.1: Fettet forekommer naturligt frén dina tidigare ravaror.
« Alt.2: Fettet forekommer naturligt frin dina tidigare ravaror.

Energi 183 (Alt.1) 215kcal (Alt.2)
Protein 26g (Alt.1) 28g (Alt.2)

Kolhydrater 15,4g (Alt.1) 14,2¢ (Alt.2)



Fett 0,75g (Alt.1)  4.2g (Alt.2)

Alla ovannimnda matt galler i EJ TILLAGAD form. Dvs du viger maten INNAN du har
tillagat den

MAL/Delmal

Det ar viktigt att ha mal med sin kost och traning. Det ska var positiva kanslor kopplade fill
ditt mal for att det ska bli hallbart. Satt en lapp pa ditt kylskap eller ha det i planboken - dar
du kan se ditt mal. Nar du natt ett mal - sa hitta ett nytt mal. Det gor att du kommer lyckas att
fortsatta med ditt nya halsosamma liv.

Malet ska vara nagot du vill for din egen skull. Inte beroende vad andra vill. Satt garna ett
start och slutdatum - lattare att halla sig till planen.

Malet ska alltid vara realistiskt for att du ska kunna na malet.

Det forsta du gor &r att sitta dig ner och skriva ditt mal/delmal SMARTA MAL. Specifikt
(tydligt vad som ska uppnas), matbart, Accepterande, realistiskt, tidsbundet.

Skriv ner ditt

e Vilmaende
o Okad energi
e Bittre kondition och ork

* Bild: Vi vill att du tar en bild denna vecka, framifran, bakifran och fran sidan. (i
underklader eller badklader) Denna bild sparar ni. Gor detta igen efter halva tiden.
* Vatska, ca 1,5-2 liter om dagen.

* SOomnen, ar viktig for att kroppen ska aterhamta sig och man brukar sdga ca 7 timmar
ar normalt.



» Stress, kan paverka vara kostvanor negativt. Forsok hitta en balans. Hitta I6sningar.
Avslappning eller yoga ar ett bra komplement.

* Tips pa avslappning — App — ”lugn och lyckling” eller Lars-Eric Unestahl

« Ardet ndgot du undrar éver sd maila oss helendinpt@gmail.com eller
helen.and@telia.com eller info@shape4life.se

* TIPS pa proteinpulver: https://www.gymgrossisten.com/whey-protein-1000-g/
820256R.html

Vid traning:
Innan tréining - Ett storre mellanmal nedan eller ett mal 2 timmar innan.

ETT AV ALTERNATIVEN Direkt efter tréningen - Efter och under din traning rekommenderar
jag dig att dricka mycket vatten.Ca 2 liter under hela dagen. At direkt efter triningen -
aterhamtningsmal (helst innan 20-30 min efter pass) dar det ska inga proteiner och
kolhydrater. Detta for att bygga upp kroppen pa nytt (traning bryter ner kroppen) kolhydrater
och protein direkt efter traning, ca 1 g kolhydrater/kg kroppsvikt och 10-20 gram fullvardigt
protein totalt. 1 4gg innehaller 7 g protein. 1 banan 22 g kolhydrater, 1 glas lattmjolk 15 g
kolhydrater och 10,5 g proteiner. Russin 1 dl 40 gram kolhydrater, hart brod 7 gram
kolhydrater, skinka 1 skiva 4 g protein, keso/kesella 125 g (en halv burk) 15 gram protein, Kan
tex vara

« 2dl Keso och banan

« 2riskakor och 1 portion proteinpulver eller 1-2 dgg.

+ Smoothie - 2 dl mjolk/havremjoélk, 1 dl kvarg,1 dl blabar, 2 dadlar

+ Smoothie - 2 dl Iattmjolk, 2 dl kvarg, 1 dl blabar

+ Smoothie - 2,5 dl kvarg, 1 dl hallon,1 dl blabér, 10 st russin

« 2,5dl kvarg och 1 banan eller 1 dl bar

+  Knackebréd med agg

« Vegansk smoothie - 100 g silketofu, 2 dl sojadryck, 1 banan, 1 dl mango

« Har du tranat valdigt hart och svettas mycket fyll pa ditt natriumforrad. Efter
tréaningen nar du kommit hem boér du ata som en lunch/middag eller ett storre
mellanmal (brukar sdga inom ca 2 timmar)

Proteinkalla tex dgg eller proteinpulver och en frukt/bar. Sedan efter max 2 timmar ett vanligt
mal eller storre mellanmal.

Allmanna rad fran coachen:

Borja varje morgon med ett glas ljumet/varmt kokt citronvatten eller/och riven ingeféra
(droppa i fran en citron) det renar kroppen. Eller gor egen ingefarsshot och ta varje morgon
75 ml. Skala ingefaran och gor den till ca 1 cm bitar. “Hacka” med en gaffel pa varje bit for att
fa ut mera av ingefaran. Sjud ca 350-400 gram ingefadra i 1,5-2 liter vatten i ca 30 min. Ta av
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fran platan och 13t svalna till fingervarmt. Sila bort ingefarsbitar. Spar och anvand i te eller
matlagning. Tillsatt 100 ml honung. Pressa ur saften fran tva till-tre citroner och héll i och ror
om i kastrullen. Lat svalna helt och stall in i kylskap. Haller ca 2 veckor i kylskap.

Kommentar din coach:

Rekommenderar dig sa mycket vardagstraning som majligt och starka coren.

At mycket gront/frukt, s& att du far i dig olika vitaminer och mineraler fran kosten. Att ta
tillskott av c-vitamin ett tag ar att rekommendera.

Laga storkok. Har kan du valja lite mera fritt.
Lycka Emilia :)

Helen Odendng —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/Loépcoach/Massér/ 070-
6060933

¢ info@shapedlife.se

¢ helendinpt@gmail.com

e www.shapedlife.se

¢ www.body4balance.se

Facebook - Shape4life
Instagram - helen_dinpt

KALMAR-STOCKHOLM-NORRKOPING-NYKOPING-LINKOPING-VAXJO-OSKARSHAMN-
VASTERVIK-VIMMERBY-SODERTALJE-UPPSALA — Hela sédra Sverige till mellersta Sverige
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