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LAT OSS SATTA IGANG

ﬁ%/m(/
Vi &r jatteglada att ha dig har :-)!

Du &rredo att ta hand om din hilsa och din kropp med en kombination av tre viktiga aspekter: néring, trining
och vilbefinnande. Detta kommer att hjlpa dig hitta bra balans i livet, ma béttre och leva mer halsosamt.

Detta program kommer att presentera ett helt nytt férhallningssatt till livsstil for en heltickande
férandring av ditt satt att leva. Det handlar om att hitta en balans mellan de tre grundléggande aspekterna
ATA, TRANA och LEVA, och att kombinera dessa i din dagliga rutin. Oroa dig inte. Vi kommer att géra

detta tillsammans, ett steg i taget!

Det kommer att bli en viktig férandring, med lovande och spénnande utmaningar. Den omvandling du
kommer att uppleva &r definitivt vért anstréngningarna. Det kommer du att mérka.

Det finns tre grundldggande aspekter som &r avgérande
for en sund livsstil och ett langt liv:

ATA TRANA LEVA

Naringsrik kost & Daglig tréning ger dig mer Kontakt mellan kropp och
avgorande fér att ticka sjél ger en helhetsbild och
hjalper dig hitta lycka.

energi och &r det enda
alla dina behov och séttet att uppna dina mal
undvikabrister. for kroppsformen.

VARFOR AR DET LATTARE ATT
SKAPA LIVSSTILSFORANDRINGAR OM
MAN SATTER UPP MAL?

Har du redan provat flera olika “mirakelkurer” for att/g%e 1
nagra veckor? Du ar inte ensam! Men tiden & mogen f

.
DIN KROPP DITT MAL P
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1475
Framgang kommer inte av sig sjlv, du méste arbeta
av framgangen? Det férsta steget &r att ta kontro _
avgérande att du satter upp realistiska mal och ger d

kilo, bara fér att sedan ga upp igen efter

in k - och &ndra pa daliga vanor. Det &r
ser for att uppfylla dem!

VArt framsta tips &r att vélja ratt tillfalle!:

®  Vissatider pa &ret &r verkliga fallor! Fran november till januari kan dina chanser att lyckas minskas av julen
och vintern. S8 vélj den tid pa ret som passar bést fér din utmaning.

e Skapa dina spelregler! Det &r ett bevisat faktum att de som satter upp ett specifikt och realistiskt mal far
battre resultat &n de som inte gér det!

VARFOR FUNGERAR DET?

Att sitta upp en malvikt hjalper till att:
®  Var mer aktiv varje dag, i synnerhet att promenera oftare.
e Vig dig mer regelbundet, vilket i sin tur framjar viktnedgang.

Det &r upp till dig!



ATA

HUR MAN SKAPAR EN
HALSOSAM MALTID

Livsmedel kan delas in i tre olika kategorier som var och en spelar olika roller och & avgérande fér en god
hélsa: Uppbyggnad, energi och skydd. Var smart nar det géller att dela in det du &ter i tre huvudmaltider
och tva mellanmal s& att kroppen fungerar béttre och du mar béttre!

Sammanséttningen av maltiderna &ndras éver dagen eftersom kroppen anvénder olika n&ringsémnen olika
tider pd dagen. Till frukost behéver vi t.ex. mer energi fér att vicka kroppen och aktivera hjsrman.

BRA NARING UNDER HELA DAGEN

& 6 T

= Sxuppbyggnad + 1xenergi +  4xskydd + 1xTR90 M-BAR

Ett bekvamt satt att f3 en komplett och god maltid:

e En TR90" M-Bar erbjuder kroppen minst 30% av referensvirdet fér néringsinnehallet av vitaminer
och mineraler och den innehéller kolhydrater, proteiner och fetter.

e Kan &tas en gdng om dagen som maéltidsersittning och hjilper dig som en del av Wellbeing-
programmet att uppna en sund livsstil under din viktminskning.

VAD SKA FINNAS MED PA EN IDEALISK MENY?

Frukost + Mellanmdl + Lunch + Mellanmal + Middag

Du hittar mer information om de tre kategorierna
- uppbyggnad, energi och skydd - pa de féljande sidorna.

UPPBYGGNAD

> Proteiner &r musklernas byggstenar.

Matschemat baseras p& en proteinrik kost, vilket ger kroppen de nédvandiga naringsémnerna fér att
bilda muskler, bibeh3lla en halsosam vikt och undvika férlust av annan kroppsmassa an fett nar du gér
ner i vikt.

UPPTACK PROTEINERNAS FANTASTISKA KRAFT

Proteiner spelar en avgérande roll fér hélsan. Som du sékert vet &r de det viktigaste néringsémnet nar det
géller att bilda och reparera kroppens vévnad. De anviands ocks3 fér att transportera syre och skydda
kroppen mot sjukdomar eftersom de stédjer immunsystemet. Inte s& konstigt att protein utgdér 20% av
maénniskans kroppsmassal!

Eftersom de har en kort livstid méste de ersittas och bildas pa nytt ofta. Det &r hir som kosten har en
inverkan. Exempel p& proteinkallor &r:

Animaliska livsmedel: Vegetabiliska livsmedel:
kétt, kyckling, fisk och skaldjur, bénor, baljvéxter, spannmal, nétter och gryn
mejeriprodukter samt véxtbaserade drycker

VILKA PROTEINER AR BAST?

Proteinet & uppbyggt av manga olika aminosyror. Du kan ténka dig proteinet som ett tdg med olika
vagnar. Kroppen kan inte sjslv bilda alla de olika aminosyrorna. De aminosyror vi inte kan bilda sjélva kallas
essentiella aminosyror och méste tillfras via kosten. Variera dina proteinkillor for att se till att du fér i dig
alla aminosyror.

Proteinbars och proteinshakes hjlper till att ticka dina behov. De innehéller hégkvalitativa proteiner,
eftersom de har ritt balans av aminosyror och l4tt tas upp av kroppen.



Visste du detta?

Om du inte far tillrdckligt med energi frén fett och kolhydrater
hamtar kroppen energi genom att bryta ner proteiner!
Detta kan péverka din halsa negativt.

7 ANLEDNINGAR ATT ATA PROTEINER *

De &r nédvéndiga fér hélsan och immunférsvaret

De bygger upp och reparerar kroppens vivnad

De reparerar muskelskador

De saktar ner muskelminskningen som kommer med &ldern
De bibehaller muskelmassa vid viktnedgang

De 8kar mattnadskénslan vilket gor det lsttare att halla vikten
De haller dig piggare genom produktion av serotonin

Nowva w2

* Det ar viktigt att halla koll p4 ditt proteinintag eftersom fér mycket protein kan paverka njurarna negativt.
Hall dig till angivet proteinintag i portionsguiden; den ger dig en 6verblick av proteinkallor och
rekommenderad portionsstorlek dar du anvander handen som métt.

ﬁ[ ¢ nagert proterr med | jiinna wellanram wnder c/afe/(.
Det é/'dfﬂeﬁ KM//M/( alt absorbera /Jmte/)(ef/

PROTEINRIKT RECEPT:

&e«aéﬂdmfafa med fetamf

INGREDIENSER

* 75gmjsl

* 160 g farsk spenat (eller 100 g tillagad)
* 240 ml minimjslk

* 1stortagg

* Tmskolja

* 125 g fetaost

* 4 tomater

* 4 msk valnétter

* Kanel

* Peppar

VEGETARISKT

SA HAR GOR MAN

Koka spenaten i en panna med 2 msk vatten.

Tillsatt peppar och kanel.

Blanda spenat med mjslk till en jamn blandning.

Vispa ihop mjsl och gg. Tillsatt spenatblandningen och
rér ihop en tjock smet.

Varm upp en teflonstekpanna éver medelhég varme
och tillsétt oljan. Lagg i en slev av smeten och stek till
en pannkaka.

Vand pannkakan och stek s att b&da sidorna &r gyllenbruna.
Skélj och skiva tomaterna.

Smula 8ver fetaosten.

Servera pannkakan omg&ende medan den &r varm,

med feta, tomater och valnétter.



ENERGI

> Kolhydrater och fett ger dig den energi du behéver.

RATT BALANS FOR MER ENERG|

En genomsnittlig vuxen som trénar regelbundet behéver cirka 2000 kcal per dag. Kroppen behéver
den har energin for alla sina funktioner och fér att klara sig igenom dagen. N&r vi far i oss farre
kalorier &n kroppen anvinder varje dag kommer lagrat fett att anvdndas fér energi. Detta resulterar
i viktminskning. Om kaloriintaget i stillet & hogre &n energibehovet resulterar det i viktokning.
For att bibehélla vikten kravs ratt balans mellan behoven (den energi som gar &t varje dag) och det
dagliga energiintaget.

Energidtgang = Energiintag
= Bibehallen vikt

Vi fér i oss det mesta av energin fran fett och kolhydrater:

Fett (animaliskt eller vegetabiliskt): Kolhydrater:
olja (olivolja, rapsolja, kokosolja, m.m.), spannmal (mjsl, bréd, pasta, m.m.), ris,
smér, ndtter och frén, jordndtssmor, feta quinoa, havre, potatis, m.m.

kéttprodukter, bearbetade livsmedel, m.m.

Dessa &r b&da avgérande bestdndsdelar i ett sunt och balanserat kostménster. Utéver energi &r de ocksa
en bra killa till andra n&ringsémnen som vitaminer (A, D, E och K) och mineraler (jarn, fosfor osv).

Proteiner &r ocksd en kalorikélla, men kroppen anvander dem bara som energikélla om intaget av fett
och kolhydrater &r otillrickligt. Proteiner anvénds framfér allt fér att reparera och bygga upp kroppen
och musklerna.

INGREDIENSER

* 125 g yoghurt fr&n f&rmjslk

* 1msk granatapplekarnor

* 3-4svarta oliver

* 1msk cashewnétter, mandlar eller
pistagendtter

* 1mskolivolja

* Ennypa zaatar eller sesamfrén

o Salt

FRUKOSTRECEPT:

Labreh

GLUTENFRITT VEGETARISKT

SA HAR GOR MAN

- Lagg en linneduk (eller flera lager ostduk) i ett durkslag.
Placera 6ver en medelstor skal. Rér ner salt i yoghurten
och hall sedan ner éver linneduken i durkslaget. Samla ihop
andarna och knyt dem &ver yoghurten. Stall in i kylsk&pet
och I&t rinna av i ett dygn.
Krama forsiktigt ut eventuell kvarvarande vétska. Yoghurten
&r nu mycket tjock.

- Hacka cashewnétterna (eller andra nétter) tillsammans med
zaatar (eller sesamfrén).

- Stré blandningen &ver labnehn och tillsatt oliver,
granatépplekarnor och olivolja.



SKYDD

Tack dia bekor k-
vch stirk ditt iemunfirsvar! fiheceen

o

YOUTUBE FOR FL

N

. . . . . e YOUTUBE: NU SKIN NORDICS
L > Vitaminer och mineraler &r avgérande fér immunskyddet —~

och hilsan.

GE KROPPEN NARING OCH FORBATTRA DIN HALSA

Aven om de bara behsvs i sm& mangder spelar vitaminer och mineraler en avgsrande roll for hlsan.
De hjalper till med immunférsvar, tillvixt och kroppens olika funktioner! Frukt och grénsaker &r de
viktigaste kallorna till vitaminer och mineraler. Aven fullkorn, mjslk (och mejeriprodukter), spannmal och
nétter innehéller viktiga mikronutrienter. Hur kan du técka behoven och 8ka immunskyddet?

At nagot varje dag v 2-3protioner frukt
v/ 300-400 g grénsaker

FAKTA OM VITAMINER OCH MINERALER

®  Mat &r den viktigaste kllan till vitaminer och mineraler.
e Aven om vi bara behéver sm3 mangder vitaminer och mineraler

har studier visat att vi inte &ter tillrickligt med frukt och grénsaker f&r att tacka dessa behov.
e Brister kan férbli oupptéckta i manga &r.

Regelbundna blodprov kravs fér att upptacka brister.

RECEPT MED MER VITAMINER

OCH MINERALER: A Lk :
Marinerad riksaltad ® O
En kombination fér en toppenstart med TR90®-programmet. EEENRTT o LUTOS
Hijslper dig pé véagen mot dina viktminskningsmal och fér varaktig framgang. o i »
Varje dag &r en ny resa mot din omvandling. Nu kér vil INGREDIENSER 191% SA HAR GOR MAN
* 24 skalade rakor (300 g) - Tryck ut saften ur limefrukterna och skar ingeféran i
* 2 limefrukter sma bitar.
* 2cmingeféra - Blanda limesaft, ingefra, soja och honung i en stor skdl.
* 1msk honung - L&gg rakorna i limemarinaden och blanda med en sked.
* Tmsksoja Tack dver och still i kylskdp i cirka 30 minuter.
* 1/4 bunt varlek - Anvind en wokpanna (eller stekpanna) och varm upp
* Tmskolivolja olivoljan. Tillsatt den hackade I8ken, sockerbénorna och
* 150 g sojabdnskott sojabdnskotten. Frés i 15 minuter. Tillsatt sedan rékorna och
* 200 g sockerértor tillaga i ytterligare 5 minuter.

- Stank 6ver en skvétt soja.



TR9O" MATSCHEMA

Nu nér har du kunskapen, bérja med att skriva ner dina nuvarande matvanor och fundera éver hur du kan
andra dem lite i taget. Finns det ndgot du redan &ter som passar in i programmet? Vad kunde du enkelt
ldgga till och vad behéver du &ndra pa?

Vill du prova pa en idealisk plan? P& de féljande sidorna hittar du en del idéer, men kom ihdg att detta &r
ett flexibelt program och att dessa alternativ bara &r olika méjligheter. Fér basta resultat i lingden bsr du
ténka pa vad som passar dig bast och hur du kan anpassa ditt matschema s& att det gar att uppna fér dig.

BRA NARING UNDER HELA DAGEN

= Sxuppbyggnad + 1xenergi +  4xskydd

+ 1x TR90" M-BAR (= 1 x uppbyggnad + 1 x energi + 1 x skydd)

Om du sprider ut proteinintaget éver dagen 6kas upptaget av protein eftersom kroppen bara kan ta upp
en viss mangd protein i taget.

FRUKOST v/ 2xuppbyggnad + 1skydd + 1 energi

+1TR90 JS*+1TR90 COMPLEX C** +1TR90 COMPLEX F**

- 2 4qq eller 1 kycklingfilé och 1 knytnavsstor portion quinoa,
tofu eller linser eller 2 x 4 matskedar kvarg eller skyr™*

- 1 skiva fullkornsbréd eller knickebrad, 1 kupad handfull
mandlar, réa nétter eller grét

- 18ppen handfull frukt (2 mandariner, 1 dpple eller 6 physalis)

MELLANMAL v 1x uppbyggnad + 1 x skydd
- 1yoghurtbégare (125 g), 4 matskedar kvarg eller skyr, eller ett
glas mjslk
- 1skal soppa eller 1 8ppen handfull rda grénsaker (selleri, morbtter,
blomkal, gurka, radisa) eller 1 6ppen handfull frukt (2 aprikoser,

1 apelsin, 1 nektarin)

* Drick varje morgon under programmets forsta 15 dagar
** For basta resultat, ta 15 minuter fére maltid. Se daglig anvandning pé produkternas etiketter.
*** Proteinrik islandsk yoghurt

LUNCH v/ 1xuppbyggnad + 1x skydd +1x energi
+1 TR0 COMPLEX C** +1TR90 COMPLEX F**
- TR90" M-bar
MELLANMAL V' 1xskydd
+1TR90O COMPLEX F**

- 1sk&l soppa eller 1 8ppen handfull rda grénsaker (selleri, morbtter,
blomkal, gurka, radisa) eller 1 8ppen handfull frukt
(1/2 banan, 1 pé&ron, 2 kiwifrukter)

v/ 2xuppbyggnad + 1x skydd
+1TR90 COMPLEX C** +1TR90 COMPLEX F**

- Tva handflatsstora portioner lax eller vitfisk,

eller en handflatsstor portion kétt eller 1 knytnavsstor portion quinoa,
eller 1 knytnavsstor portion bénor och 1 knytnavsstor portion fetaost,
eller 1 handflatsstor portion rékor och 4 matskedar yoghurt

eller skyr m.m.

1 6ppen handfull grénsaker (squash, aubergine, paprika

sallad, broccoli)

MIDDAG

Slutfér din resa medTR90° Complex C* och Complex F".
Oka ditt intag av vitaminer och mineraler for att ta hand om din hilsa.

VALJ DET BASTA ALTERNATIVET OCH RATT
PORTIONSSTORLEK

Vad &r det enklaste sattet att mata saker var du &n &r? Med handerna forstas! Alla behdver olika
portionsstorlekar och storleken pa din hand &r i proportion till resten av din kropp, vilket gér den
till det perfekta métinstrumentet.

PORTIONSSTORLEK FOR:

Vegetabiliska proteiner Kolhydrater

’-W

Frukt och gronsaker

Animaliska proteiner

** For basta resultat, ta 15 minuter fére méltid. Se daglig anvandning p& produkternas etiketter.



10 TIPSFOR ATT FOLJA

MATSCHEMAT NAR DU RESER

Andrade rutiner kan ha stor inverkan p3 dina matvanor.
Har &r 10 enkla tips du kan anvinda nar du reser!

1.

10.

Har du bokat en all-inclusive-resa? Da ska du alltid vélja grénsakerna och hélla dig till
sma portioner kétt och baljvéxter. Vilj mat som &r bakad i ugn, grillad eller 8ngkokt
hellre &n stekt. Och &t farsk frukt som efterrétt.

Ha lite av foljande p& rummet: farsk frukt, mejeriprodukter med lag fetthalt
(yoghurt, cream cheese, m.m.) eller vegetabiliska alternativ (soja, mandel, havre,
m.m) och fullkornsspannmal (havre, quinoa, m.m).

K&p mat och laga dina egna méltider.
Drick inte fér mycket alkohol: 1 medelstort glas = 10 g alkohol = +/- 70 kcal

Laga till hdlsosamma luncher och mellanmél som &r enkla att ta med och &ta
pa resan.

Planera var du ska stanna... och &tal

Restaurangportioner &r ofta stérre &n vanliga portioner. At mindre portioner och ta
inte en portion till.

Prova ndgot annorlunda pa grillen: grillad lax, marinerad tofu eller grillspett med
flaskkott. Valj kyckling- eller kalkonburgare. Och grilla paprika, squash, aubergine,
persikor och ananas.

At en sallad varje dag! Semestern &r en perfekt tid att dndra dina rutiner och njuta
av dina favoritgronsaker!

Drick smart: vatten, drtte, iste, smoothies och kaffe utan mjélk, socker och kaffesirap
innehéller farre kalorier &n andra drycker och térstslackare som innehéller socker.

VARFOR DU SKA LAGGA TILL CHIA
PAMENYN

Chiafrén &r valdigt inne just nu och det finns en god anledning till dettal De har fréna som dyker upp i
s& manga Instagramposter har sitt ursprung i Mexiko och &r en bra killa till flavonoler som &r kraftfulla
antioxidanter. Chiafrén &r ocksd mycket rika p& proteiner, omega-3-fettsyror och fiber. Dessutom &r de
en bra killa till magnesium och kalcium.

GE DIN MAT EXTRA KRAFT!

Detta lilla fro har ingen s&rskild smak och passar bra att strd éver bade séta och salta ritter. Du kan tillsétta
chia i sallader och smoothies. Chiafrénas unika geléegenskaper gér att du ocksé kan anvénda dem fér att
laga till lackra puddingar, sser och mousser.

Aven om avsaknad av smak i allmanhet &r en nackdel vid matlagning &r det faktum att chiafrén inte har ndgon
speciell smak en verklig férdel eftersom du enkelt kan anvanda dem fér dina favoritrétter utan att de férandrar
smaken. De passar ocksd bra med havregryn, dggréra och rostat bréd, soppor och ugnsbakade rétter.

VAR HITTAR JAG DEM?

Du hittar brun fullkornschia och vit chia i m&nga affarer. Mald chia finns ocks3 tillganglig och maste férvaras
i kylskap efter 8ppning fér att bevara omega-3-innehllet.



VARFOR DU BOR TILLATA DIG
ETT "CHEAT MEAL” DA OCH DA

Ar ett "cheat meal” verkligen att fuska och péverkar det din diet och hindrar dig att g& ner i vikt?
Nej, dven om svaret &r lite mer komplicerat &n s&. Hur du hanterar ett "cheat meal” beror p& din
férmaga att korrigera det.

OM DIN DIET AR ALLTFOR STRIKT AR RISKEN STORRE ATT DU
GER UPP

Att halla vikten i langden &r lite som att springa ett maratonlopp. Tréning hjslper dig uppna ditt mal men
for mycket traning kan ocksa vara skadligt! Att forsdka ga fér 1angt och fér snabbt vid viktminskning &r ocksd
kontraproduktivt. Det &r darfér du bér latta pd kraven d& och d&. Det hjalper dig att beh&lla motivationen.
Du har arbetat hért fér din godsak. S3 njut av den i fulla drag och se den inte som ett misslyckande!

MATTLIGHET AR BATTRE AN ATT ALDRIG UNNA SIG NAGOT

Fuskdagar fungerar ocksa fér en del, bade fysiskt och psykiskt. Fér andra &r de en falla de till varje pris bér
undvika. Det viktigaste &r att du kdnner dig sjilv! Om du inte har ndgra problem med instéllningen att det
&r okej att fuska ibland och om fuskdagar inte undergréver dina anstréngningar, ja da ska du unna dig dem!
Men om du &r radd att de leder till férandringar in din livsstil eller till en mindre sund livsstil, d& ska du lata bli
att ta fuskdagar. Valj d& istéllet sm& mellanmal eller godsaker under hela veckan.

LAT INTE DINA KANSLOR SABOTERA DIN DIET!

Har arndgratips p& hur dukan takontrollen om du missténker att du har tendens att dta av kdnsloméssigaskal:

1. Gdranteckningar ochidentifiera vilken typ av av knslor och situationer som far dig att ta tvngsmassigt.
Om du férstar vad det & som hander, s3 kan du ta tag i situationen och hindra att det upprepas!

2. Ta kontakt med din hjgrna. Det tar cirka 20 minuter att dta en maltid och sedan bestsmma sig for
att sluta &ta. S3 ta dig tid ndr du dter och tugga maten grundligt sa att du kanner hur hungrig du
egentligen r.

3. Lurakroppen att gldmma bort sétsuget. Hitta ndgot annat att géra som fasthaller din uppmarksamhet.

4. Tryck inte undan dina kinslor. Erkann och upplev dem istéllet fér att begrava dem med mat. Férlat
dig sjalv. Ge aldrig upp utan g8 vidare!

\ ‘s % s

8 ANLEDNINGAR ATT DU ALLTID
AR HUNGRIG OCH HUR DU KAN
OVERKOMMA DETTA

1. Duférinteidig tillrackligt med fibrer
> Vilj fullkorn istallet for vita alternativ. At rda grénsaker och farsk frukt.

2. Du éter inte 5 gdnger om dagen
> At 3 huvudméltider + 2 mellanmal varje dag

3. Dufrintei dig tillrdckligt med protein
> Titta pd portionsguiden och férslagen p4 proteinrika livsmedel.

4. Du ter stora portioner istéllet for sma utspridda éver dagen
> Din mage &r van vid stora portioner och har ténijts ut. Det tar tid fér den att
krympa tillbaka till normal storlek och vénja sig vid mindre portioner.

5. Du dricker inte tillrickligt med vatten
> Ta med dig en 1,5 liters vattenflaska &verallt (= 8 glas med 200 ml/dag).
Drick under hela dagen och se till att du druckit upp allt innan du gér och lagger
dig. Vatten &r den basta drycken du kan dricka. Liva upp vattnet med frukt och
smaker (t.ex. rosmarin och hallon, citron och apelsin, m.m.) och drick te, kaffe och
soppa for att fylla ditt behov av vétska.

6. Dutror att du &r hungrig fast du egentligen inte &r det
> Lyssna pa din kropp och fréga dig sjélv innan du &ter: Ater jag fér att jag &r hungrig?

7. Du &ter for fort. Din hjéra hinner inte f in signal om att du & matt.
> Lar dig att dta langsammare. Titta p& det du &ter och ldgg ifran dig besticken
efter varje tugga.

8. Du &ter inte vid de rétta tiderna
> Dela in ditt intag av mat konsekvent s3 att du har ett fast antal timmar mellan
maltiderna. Glém inte att 4ta ett mellanmal efter fysisk aktivitet.



TRANA

VARFOR DU SKA SAGA JA VALJ DET SOM PASSAR DIG BAST
TILL IDROTT! OCH FA ALLA NARINGSAMNEN

Y

7;//@/(/ Du har kommit sd hir /aa/gxf,
Bra /'o//alf ,'—/ Vi e //ac/a att ka diy ki,

Vi tar och rér oss lite innan du fortsétter att lasa mer om den hér aktiva delen av programmet!
> Res dig upp. Std pa ta och strick upp armarna hégt éver huvudet. Hoppa tre gdnger.
Ar du klar? Okej, nu kan du fortstta lasa.

Du har antagligen hért en hel del om alla férdelar fér hilsan med trining och idrott. Vi har listat dem har o
nedanfdr bara fér att visa dig att tréning och idrott spelar en avgérande roll f5r ditt dagliga liv. o

RABATT

Viktkontroll
Skydd mot sjukdomar

(fetma, hjart- och karlsjukdomar,
cancer, diabetes, m.m.)

Okad energi

Férbattrad sémn

Férbattrad kroppsform
Férbattrat humér och
vélbefinnande

AN

Fa 15% rabatt pa TR90" M-Bars.

Finns i smakerna

AN N N

Géller for kdp av
30-pack med 2TR90° M-bars.

Kod 1 for
ditt férsta 30-pack

ditt andra 30-pack

Ange din unika kampanjkod™
p& www.nuskin.com

* Varje kampanjkod ger dig 15 % rabatt pa ett 30-pack TR90® M-bar. Giller s linge lagret ricker. En kampanjkod'ka
per képt TR90° 90-Day Chocolate Kit och endast av det Nu Skin-ID som képt kitet fran Nu Skin.
Endast en kampanjkod per bestallning kan anvindas. Erbjudandet kan inte kombineras med andra erbjudanden; rabatter eller kampanjer:
Skriv in kampanjkoden i filtet Kampanjkod som visas pa varukorgssidan fér att f& din rabatt pa 15%.
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VILKEN AR DEN IDEALISKA PULSEN
FOR FETTFORBRANNING?

Din puls &r ett bra sitt att méta hur intensivt du trénar. S8 hur kan du komma upp i rétt puls fér att hamna
i zonen dar du brénner fett och gar ner i vikt? Ta en titt p& den hér guiden!

GRUNDERNA

Kroppen brénner fett hela tiden. Men den &r ocksd en maskin som &r otroligt bra pé att utnyttja energi.
Med andra ord, om du vill g& ner i vikt méste du vara mer aktiv. Pulsen &r ett av de manga tecknen pd
aktivitetsniva, dv.s. ju hdrdare du tréanar desto mer stiger pulsen.

Det finns tre pulszoner:

1. Vilopuls (antal pulsslag per minut vid vila)
2. Malpuls (optimal fér fettférbranning)

3. Maxpuls (f&r inte &verskridas nar du trénar)

JU MER DU TRANAR, DESTO MER ENERGI GOR DU AV MED!

Den idealiska pulsen & mellan 60 % och 80 % av maxpulsen. Kroppen branner en stérre andel kalorier frén
fett vid 13gintensiv traning men fler kalorier vid hégintensiv tréning, vilket gér att du gar ner i vikt snabbare.
Men det & mycket hélsosammare att inte bara géra hégintensiv tréning. Variation ger tréningen krydda.

HUR DU RAKNAR UT DIN MALPULS

1. Bérja med att rakna ut din maxpuls som & 220 minus din &lder.

2. Om du precis bérjat din viktminskningsresa ska du sikta pa en mélpuls som &r lite lagre &n 70 % av
din maxpuls. American Heart Association rekommenderar till och med 50 % fér dem som precis
bérjat tréna.

3. Anvand den hir formeln: (220 - ALDER) x 0,7

Ett exempel? Maxpuls fér en 25-&rig tennisspelare &r 195, d.v.s. den optimala pulsen f&r fettférbranning
8r 195 x 0,7 eller 136,5 BPM (hjértslag) per minut.
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VILKA RESULTAT GER OLIKA
SORTERS TRANING?

KONDITIONSTRANING

Eller kardiovaskular tréning
v/ Aktiverar andningen ¢ Okar pulsen
> Allman kondition och vilbefinnande,
fettférbrianning och viktkontroll
Exempel: en rask promenad, jogging,
cykling, simning, triathlon, m.m.

RESISTENSTRANING ’!

Eller styrketréning R
v/ Stirker musklerna

> Férbattrar allman styrka och gér kroppen fastare

Exempel: styrketréning, benb&jningar, planka, brygga, benlyft, m.m.

BALANS OCH FLEXIBILITET

v/ Starker den inre muskulaturen & Okar rérligheten

> Fér att forebygga skador, &ldersrelaterad nedséttning av férmaga till dagliga aktiviteter
ochmuskelstelhet

Exempel: yoga, tai chi, sta pé ett ben, stretching, m.m.

Visste du detta?

De hir dvningarna ar ett bra satt att kombinera de viktiga faktorerna TRANA och LEVA eftersom
de ger dig tillfslle att skapa samband mellan kropp och sjil. Fér att bevara balansen och &ka
flexibiliteten beh&ver du:

o fokusera pé din hallning
® koncentrera dig pa nuet
® ta kontakt med ditt inre
® tinka pa din in- och utandning

3 HOGINTENSIVA
INTERVALLTRANINGSOVNINGAR

HIIT - High Intensity Interval Training (hégintensiv intervalltraning) baseras pé& perioder med snabba och
intensiva dvningar varvat med korta perioder av aterhdmtning. HIIT ger ménga halsoférdelar, starker
musklerna och brénner fett.

1. POLYMETRISKA ARMHAVNINGAR

En utmérkt dvning fér att stirka dverkroppen som riktar in sig pd bréstmuskler, triceps, deltamuskler
och magmuskler.

o Starta i armhavningsstallning.

* Sank kroppen sakta mot marken, bsj armb&garna tills ansiktet nastan nuddar vid golvet.
o Skjut upp frdn golvet s snabbt som méjligt.

* Klappa med hénderna och landa sedan &ter med hinderna pa golvet (om du végar).

2. TUCK-UPS

Den hir dvningen som liknar en sittande eller modifierad sit-up &r en utmarkt dvning for att f& upp pulsen.
* Ligg pa rygg.

* Fér knina mot bréstet och halarna mot stjarten.

* Hgj axlarna fran golvet och fér handerna mot fétterna.

+ Aterg3 till startpositionen och upprepa.

3. HOPPREP

Att hoppa rep &r en komplett 6vning som aktiverar musklerna i ben, verkropp, axlar och armar. Det finns
manga variationer. S& vad &r det ritta séttet att hoppa rep?

* Hoppa bara n&gra centimeter fran golvet med bara precis tillrackligt plats f5r hopprepet att passera under
fotterna

* Hall armb&garna néra sidorna p& kroppen medan du hoppar. Rérelsen ska komma frén handlederna och
underarmarna, inte axlarna.

For att hitta ratt hopprep sétter du ner foten mitt pa repet och héjer handtagen. Dina handleder ska inte n&
hégre &n till armhalorna.
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GAME, SET OCH MATCH:
OVNINGAR FOR TENNISSPELARE

UPPVARMNINGEN AR OERHORT VIKTIG

Den férbereder hjirtat och lungorna, stracker musklerna, férbéttrar koordination och rorelser samt
aktiverar nervsystemet. S3 att du alltid kan ha koll pa bollen! Gér ett par stretchévningar och bérja sedan

med 5 minuter latt kardio for att f& upp pulsen.
Utéver dverkroppsrotationer &r hopp med héga knilyft, utfallssteg och stretch med hilen mot skinkan
n&gra bra uppvarmningsdvningar infér matchen.

TRE OVNINGAR FOR ATT OKA STABILITETEN OCH FOREBYGGA VIS LAR HAL P’& N’&G RAMYTER
SKADOR OM SIMNING

¢ Sit-down med triningsboll: utmarkt for att 6ka styrka och stabilitet som behdvs fér smashar och servrar.

* Sittande diagonal verkroppsrotation: den hir 6vningen som efterliknar den roterande rérelsen vid
backhand och ess &r ett utmarkt sitt att forbittra teknik och stabilitet. Alla vet att simning &r bra fér halsan. Men hur &r det med alla myter om simning som dyker upp dverallt pa

* Liggande héftlyft och &verkroppsrotation med boll: en utmérkt 8vning som férbéttrar balansen. webben? Har &r de tre framsta.

Gittar du Cennis ook witl du MYT NUMMER 1: SIMNING GOR EN LANGRE
pﬁ/aﬁf/ﬂ //ft & 6/7 Professionella simmare viljs ut p& grund av sin lingd. Gér simning att man blir langre?

5 . ¥ ! " Nej, det stimmer inte.
DR ska du /c%a/a /4 nagra av de hir
é}/—/{/}cf/a/r/m / d/ft fﬁd}(/}g,‘;gpo/,/&m' MYT NUMMER 2: FJARILSIM AR DET BASTA SIMSATTET OM MAN VILL GA

NER | VIKT

Brostsim, crawl, ryggsim: alla simstt hjalper dig att g& ner i vikt. S istallet for att bli uttrakad
for att du alltid anvander samma simstt &r det en god idé att véxla mellan olika simsitt.
Méjligheterna &r oandliga och det hjilper dig att ga ner i vikt pd ett mer fokuserat sitt.
Alla sétt &r bra om du &r i vattnet!

MYT NUMMER 3: OM MAN SIMMAR EFTER ATT HA ATIT FAR MAN KRAMP

Aven om matsméltningen avleder blodcirkulationen frén musklerna s& hindrar det dem
inte frén att fungera som de ska. Och det finns inga dokumenterade fall av ndgon som
drunknat fér att deras mage var fér fulll
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HUR DU SKAPAR EN TRANINGSPLAN

fran narings- och idrottsteamet pa Food in Action*

Det &r lsttare for dig att uppnd dina mal om du skapar en traningsplan. Den ger dig en éversikt av dina
tréningspass och dvningar s att du undviker att fokusera pa bara en typ av évningar. Bérja alltid tréningen
med en bra uppvarmning pa 5 till 15 minuter eftersom det underléttar triningen och férebygger skador.
Efter tréningen ska du varva ner i minst 10 minuter medan musklerna fortfarande &r varma. Déremellan kan
du lagga in olika typer av &vningar (konditions- eller styrketréning). Det viktigaste &r att regelbundet byta

vilka muskler du anvander. Du kan t.ex. kombinera stryketraning med benbdjningar och benlyft.

> Varm alltid upp i 5 till 15 minuter

> Valj en &vning fér var och en av de stora muskelgrupperna

> L&gg till regelbundna men korta vilopauser mellan &vningarna
> Stretcha i minst 10 minuter efter tréningen

Exempel pa veckoplan Exempel pé konditionstréning Exempel pé styrketrining
VAN = konditionstréning + 10 min uppvarmning + 15 min uppvarmning
WEDAER = styrketréning for hela kroppen + 15 min [pning + 3omgangar med:
_ = vilod + 5 min promenad - 15 set med benbgjningar
SASUASH = vilodag + 20 min cykling - 12 set av bankpress med
wel:SpNe ] = styrketréning for hela kroppen + 5 min promenad remekilkiar
ZlEpNel | = vilodag + 15 min |&pning - 15 liggande benlyft
- - . + 10 min nervarvning 1 min vila mellan
16):p)\el | = konditionstraning .
omgéngarna

SONPNE = vilodag + 10 min nervarvning

77—'0& fé}‘ nér du inte Rimer fa’k alt trina

G& omkring mer &n vanligt. St upp mer &n vanligt under dagen. St& p& ett ben medan du borstar

tinderna. Stretcha medan du lagar mat. G& upp fér trappor pa t&. Sitt p& en matta framfér tv:n
och gér négra yogadvningar medan du tittar pa ditt favoritprogram.

* Food in Action &r en belgisk narings- och halsoinformationswebbplats for sjukvérdspersonal. Mer information p& www.foodinaction.com
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NARING OCH IDROTT:
VIKTIGA ASPEKTER

Riktiga idrottare behdver fa i sig ratt naringsimnen vid ritt tidpunkt for att prestera
vél. Om du &ter fel mat innan ett viktigt och intensivt traningspass eller en tavling kan det
paverka dina prestationer. Kort genomgang:

FORE TRANINGEN

> Fyll pa reserverna
Yl p

¢/ At ditt sista mal mat senast 3 timmar fore triningsstart.

v/ Vilj kolhydrater och protein (tex. ris med kycklingbrost eller négra skivor bréd
med hummus) innan ett l8ngt, intensivt tréningspass (konditionstréning).

v/ Setill att du fyllt p& val med vitska.

UNDER TRANINGEN

> At under traningen fér att se till att du kan slutféra passet

v/ Drick tillsckligt med vatten under traningen (ca. 600 ml vatten/tim).
v/ At ett litet kolhydratrikt mellanmal/tim, TR90" M-bar e.dyl.) under langa intensiva
tréningspass (> en och en halv timme).

EFTER TRANINGEN

> Aterhimtning

v/ At ett mellanmél med 13g fetthalt, med en kombination av kolhydrater och proteiner -
(tex. banan + chokladmjslk pa lattmjélk, en bit mogen frukt + yoghurt eller skyr,
en shake) inom 30 min efter tréningen.

v/ Eller &t en komplett méltid genast efter traningen (max 30 minuter efter traningen):
2 x uppbyggnad + 1 x energi + 1 x skydd.

Se till att du far i dig tillréckligt med vétska efter tréningen.
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8 TIPS FOR ATT TA SIG FORBI
EN VIKTMINSKNINGSPLATA

Gér du allt ratt men lyckas &nd8 inte g& ner i vikt? Oroa dig inte. Du kan befinna dig p& en s3 kallad
viktminskningsplaté. Férssk forstd vad det &r som hindrar dig och hur du kan évervinna hindret fér att
uppna ditt mél.

VARFOR FORTSATTER JAG INTE ATT GA NER | VIKT?

Det finns manga olika saker som kan sakta ner din viktminskning:

® Du kan helt enkelt ha ndtt den vikt som naturligt kinns bekvam fér din kropp vilket kan & din kropp
att st& emot ytterligare viktminskning.

® Nar du dter mindre minskar din basala &mnesomséttning. Din kropp har anpassat sig och branner darfor
férre kalorier.

© Nar du bérjar trana byggs musklerna upp och konsumerar fler kalorier. N&r de anpassat sig far traningen
mindre inverkan.

® Folk tenderar att bérja slappna av nér de gatt ner ndgra kilo och bérjar 4ta mer igen.

—— 8 ENKLA TIPS frdn niringsteamet pé Food in Action*

1. Traning kan vara ett utmarkt sétt att g& ner ndgra kilo till.

2. Genom att variera hur intensivt, linge och ofta du trénar kan du pressa
kroppen att jobba hardare &n vanligt.

3. Undvik att tréina fér mycket eftersom det kan tvinga din kropp att anpassa
sig och brénna farre kalorier.

4. Regelbunden styrketréning kan hjalpa dig forbi en plata.

5. Vag dig regelbundet och skriv ner vad du dter. Det hjalper dig uppskatta ditt
kaloriintag och anpassa det vid behov.

6. At mer magert protein (mejeriprodukter, kyckling, flaskkstt, gg,
vegetabiliska proteiner, m.m.). Det & en utmérkt energikélla fér musklerna
och hjélper till att halla vikten under kontroll.

7. Frukt och grénsaker &r ett utmarkt alternativ for alla som férséker ta sig forbi
en viktminskningsplat8.

8. Ta ett steg tillbaka och 3terfd sjilvfértroendet. Om du anvénder den har
tiden pa ett bra sitt kommer du att uppticka att du trénar mer, att du har
forbattrat dina matvanor och har skaffat dig en mycket sundare livsstil.

IDROTT SOM FRAMJAR
GOD SOMN

Visste du att idrott ger dig'en sundare sémn? Atminstone om du trénar vid ritt tid p& dagen och med
rétt intensitet.

VETENSK/ APLIGT BE%

Forskarna &r eniga:

1. Om du &gnat dig & négon form av fysisk aktivitet under dagen somnar du tidigare
(i genomsnitt 30 minuter) pa grund den trétthet aktiviteten ger dig.

2. Du sover cirka 15 minuter lingre om dd'tranat kraftfullt under dagen.

Den djupa sémnen varar cirka 20 m langre.

Férutom positiv inverkan p& somy ' d gor fysisk tréning ocksa att du sover djupare hela natten.

> W

MAXIMERA DEN FYS|
PA SOMNEN

e Ettregelbundet traningsprogram &r viktigt nar det géller att férbattra somnkvaliteten. Tréning i 30 minuter,
3 ganger i veckan har stérre inverkan &n ett I8ngt traningspass under veckoslutet.

¢ Konditionstraning (I6pning, promenader, simning, cykling) med mattlig intensitet och i jamn takt &r
det bésta alternativet.

® Vissa tider p& dagen &r battre &n andra. Du bér tréna pd morgonen och pa eftermiddagen, sarskilt
om du trénar en idrott som ger dig en adrenalinkick (t.ex. tavlingsidrott) och som kan géra det svarare
att somna.

AKTIVITETENS POSITIVA INVERKAN

30 minalers L‘ﬁd}(/}g/ med m”ﬁ/?}/
1htensitet, morgon och eflfe/‘/rr/é//a//,
3 /a?ya/‘ / veckan

* Food in Action &r en belgisk narings- och halsoinformationswebbplats for sjukvardspersonal. Mer information p8 www.foodinaction.com
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5 SATT ATT FA TILLBAKA
TRANINGSLUSTEN

Vad ska jag géra nir jag inte lingre kinner for att trina?
Folj de har 5 tipsen for att fa tillbaka tréaningslusten och &ka konditionen.

1. OM DU KANNER DIG UTMATTAD - PROVA NAGOT NYTT

Det finns inget vérre an att ha trakigt och det har géller ocksa for idrott! Om du kanner dig uttrakad kanske
det &r dags att hitta en ny aktivitet som &r mer stimulerande f&r din hjérna.

2. HITTAEN TRANINGSPARTNER

Om du vet att du lamnar din tréningspartner i sticket om du inte dyker upp minskar risken att du hoppar
6ver traningen.

3. SKAPAENNY SPELLISTA FOR ATT FA NY ENERG

En ny spellista, ett nytt album eller senaste avsnittet av din favoritpodcast kan ocksd vara verkligt
motiverande, sérskilt om du vet att traningen &r ditt enda tillfalle att lyssna.

4. GLOMBORT ALLT DU TROR ATT DU BORDE GORA

Visst vore det battre om du hade en vilbalanserad traningsrutin som riktar in sig p alla omréden, men det
kan vara orealistiskt fér ménga av oss och i en del fall till och med oméjligt att uppnd. Nar du inte léngre
kdnner det som en plikt kommer du att mérka att det blir mycket roligare.

5. OCHOMALLT ANNATMISSLYCKAS, GE DIG SJALV LITE ANDRUM

Ibland &r brist p& motivation en signal fr&n kroppen att vi behéver sakta ner lite.
Ta en paus och kom tillbaka med ny energi!

- Httaen 1y ktivitet, spellista
ellor Urdningspartner fo’)‘ att fa"
litthaka trinigpstuston




33

LEVA

KROPP OCH SJAL

Hur ofta kommer du hem utmattad efter en l&ng och intensiv dag pa jobbet? Kanske du héller upp ett glas vin
och sjunker ner i soffan medan du undrar varifrén den dar sista smulan energi ska komma frén s8 att du kan géra
ett tréningspass eller laga till en god maltid? Vi har Isningen. Skaffa dig en sund livsstil genom att kombinera
de tre grundliggande faktorerna ATA, TRANA och LEVA! Det hir ar en ésning som far dig att m3 béttre och

vara bittre. God néring, regelbundna fysiska aktiviteter och livsgladje kan ge dig energin du letar efter.

Ordet LEVA betyder precis vad det l&ter som: att njuta fullt ut av livet, varje 8gonblick, hela dagen. Ta dig
tid att géra det du lskar att géra och pressa dig inte dver dina granser. Du behéver léra dig att lyssna pé din
kropp och kénna sambandet mellan kropp och sjal. Nar du har kapacitet att kinna dina kénslor, acceptera
dina kinslor och leva med dem istllet for att undvika dem och férséka grava ner dem kommer du att
kanna dig lattare.

HUR DU LYSSNAR PA DIN KROPP - FOR NYBORJARE

fran halsoteamet pa Food in Action™

v/ Koncentrera dig p& din andning i 5 minuter innan du stiger upp ur singen pa morgonen och fére
du somnar p4 kvillen.

¢/ Nar tankara bérjar vandra: ligg mirke till vad du tanker p&, acceptera det. Slapp sedan tankarna
igen och koncentrera dig pé att andas in och ut.

v/ Fortsitt gora s3. Ta ocksé n3gra minuter dé och d& under dagen fér att géra samma sak.

v/ Fraga dig sjslv med regelbundna mellanrum hur du kanner dig just nu.

v/ Kann efter vilken stalining du &r i. Sitter du rakt, star du rakt eller ligger du ner? Kan du kanna vad
som finns under dig? Fokusera p& de olika kroppsdelarna som &r i kontakt med underlaget och kénn
den hér kontakten.

Gl dett titl en vana ook kitta ditt
egel satt att Zym(a P dir fm/a/a/ !

Halsoteamet fran Food in Action®

* Food in Action &r en belgisk narings- och halsoinformationswebbplats fér sjukvardspersonal. Mer information p& www.foodinaction.com

DET HANDLAR OM ATT HITTA
RATT BALANS

Det som kanns svdrast att &ndra pd &r ditt arbete, men det &r oerhért viktigt att hitta ratt balans mellan
arbetsliv och privatliv! Visst beh&ver vi alla uppnd mal p& arbetet och visst vill vi alla avancera i karrigren.
Men ibland behéver du ta ett steg tillbaka, se p& ditt liv och fréga dig vart du verkligen vill komma.

Skulle det verkligen vara s4 illa om du:

® Gick hem fran jobbet i tid?

¢ Stingde av mobilen n&r du lsmnade jobbet?

® Svarade p& det dar mejlet i morgon istallet for ikvall?

Om du kopplar bort tankarna fran jobbet kan det hjilpa dig uppn& personliga mal eftersom du d& kan
fokusera battre och lagga mer energi pa att uppn& dem. Det &r viktigt att hitta mening i livet och att hitta
ett sitt att koppla bort jobbet frén orsaken till varfér du stiger upp varje morgon. Ditt privatliv bér vara lika
viktigt eller till och med viktigare &n ditt arbetsliv. Verkar det svért? Férssk inte géra allt p& en gdng utan
ta ett steg i taget!
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STEGMOT
LYCKA

Lyssna p& din kropp

Tréna varje dag

At halsosamma, balanserade maltider
Utmana dig sjélv

Acceptera vem du &r och hur du kanner dig
F& stod frén vanner och familj

Engagera dig i och dela dina prestationer
med andra

Ta dig tid att géra det du &lskar att géra
Sag till dig sjalv att du &r vacker

Sag nej nér du verkligen menar det

Slapp kravet pa att allt maste vara perfekt

Narma dig dina mal
Sténg regelbundet av mobilen

MINDFULNESS
FOR BATTRE TRANING

Mindfulnesscenter skiljer sig en hel del fr&n vanliga gym. Har hittar du kuddar, levande ljus och koppar med
te i mysiga och vilinredda lokaler som uppmuntrar till meditation.

SA VAD AR MINDFULNESS?

Enligt ordboken &r mindfulness “ett mentalt tillstdnd som anvénds som en terapeutisk teknik och som
uppnas genom att fokusera medvetandet pa nuet och samtidigt lugnt bekrafta och acceptera sina kénslor,
tankar och kroppsliga férnimmelser.” Mindfulness, som blivit verkligt populart, &r ocksa en teknik som kan
anvandas for att forbattra kondition, sémn och avslappning.

ENTYP AV TRANING VI VERKLIGEN BEHOVER

Den hér nya typen av gym kommer inte att f& dig att ga ner i vikt. Daremot kommer de att kunna minska din
stress och oro, ndgot som kan f3 dig att &ta fér mycket och skaffa dig andra osunda vanor.

Okad empati, sénkt blodtryck, mindre tendens till ilska, battre lyssnarférméga, dkad koncentration, mindre
oro och nedstdmdhet och méjligheten att bli medveten om varje 6gonblick i livet &r bara ndgra av de saker
mindfulness och meditation kan ge oss.
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HUR KAN JAG HANTERA
SEMESTERSTRESS?

Fér manga av oss & semestern den trevligaste och skénaste tiden pa aret eftersom vi far méjlighet att kdnna
oss helt och héllet fria. Tyvarr kan semestern ocksa vara en extra svér tid for vissa.

SEMESTER FOR BATTRE SOMN

Om semestern fér dig att kénna stress ska du ténka p& dina sovvanor och fréga dig om det kanske &r dags
for en férandring. Hall regelbundna tider, undvik koffein och skapa en bekvam sovmiljs i ditt rum. Se ocksa
till att begrénsa hur mycket ljus du utsitter dig for pa kvallen.

ROR PA DIG!

Tréning kan hjalpa till att ge dig den goda sémn du behdver och kan dessutom vara ett bra stt att hantera
stress. Yoga kan tex. hjlpa till att minska oro och nedstimdhet. Varfér? Det handlar om andningen,
naturligtvis. Djupandning 8kar syretillférseln till hjrnan och stimulerar det parasympatiska nervsystemet,
vilket framjar ett helande tillstand.

ATH - TRANA - LEVA

Wndvik brister
wppnd dina Krappsmal
och f/)(/( Zy&fa/
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