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Vattenflaska

-Du ska dricka mycket vatten bade under och mellan traningen. Att
kopa en flaska att ha nara tillhands ger en bra padminnelse for att fa i
dig mycket vatska.

Rekommenderar att man dricker 3-5 | vatten/dag.

L]
Matlador

- Att kdpa pa sig matlador s& det finns hemma och férberedda mat 1-

2 ganger i veckan underlattar din vardag. Tips pa bra matlador salj pa

Clas Ohlson.
[]

Shake
-Ar bra att inforskaffa sig d& detta ar ett enkelt mellis att ta md pa
sprang

Utrustning
-Ha alltid med dina miniband, och garna en Kettlebell men viktigast
av allt dina traningsskor, du kan trana vartsomhelst i sommmar!

[]



Valkommen till var E-bok som ger dig anvandbara tips for att
halla en halsosam kost och traning under sommaren. Att kunna
unna sig samtidigt som man tar hand om sin halsa ar nyckeln till

en hallbar livsstil.

Har kommer nagra av vara enkla och effektiva rad for att
uppratthalla en 80-20 tdnk under sommarmanaderna.

START: Sdtt realistiska mal under sommaren:

-Bestam vad du vill uppna fér mal under sommaren
-Hur mycket traning kan du fa till pd sin semester?
(skriv garna ner dessa)




1L.AKtivitet utomhus:
Utnyttja det fina vadret och tdnk nagon aktivitet varje dag, det
kan vara en promenad, Yoga , utomhuspass, valj ett av vara
livepass och bjud in vanner och familj satt pa storskarm och kor

2.Fyll tallriken med fdrska frukter och grénsaker:
Sommaren ar hogsasongen for farska frukter och gronsaker, sa
passa pa att fylla tallriken med mycket farg. Det ar fulla av
vitaminer, mineraler och antioxidanter som starker ditt
immunforsvar och ger dig energi.

3.Planera for Picknickar och grillkvdllar:

Sommaren ar perfekt for picknickar och grillkvallar, planera
halsosamma alternativ som mastiga sallader, grillad kyckling eller
fisk, och fruktiga smoothie. Varfér inte en harlig fruktsallad till
efterratt.

Tank tallriksmodellen med mycket sallad, (handflata) protein
och (knytnave) kolhydrater. (Tumme) sas.

4.Njut avsommarens Godsaker - Med Mdtta
Glass, glass och annu mera glass! Det ar |latt att overkonsumera
sOtsaker under sommaren. Njut av godsakerna med tank pa
portionerna och férsok att valja lagre sockerhalt och tanka
tallriksmodellen vid maltider och mycket gront.

5. At smart ute:
Bestall en sallad fére huvudratten, om det ar en bra sallad ar den
fiberrik och ger dig en bra grund. Drick ett stort glas vatten fore
maten och tugga sedan ldngsamt.



Maten:
Fokusera pa att behalla dina rutiner kring maten.
-At regelbundet och se till att du har protein till varje maltid s& du
haller dig matt och minskar chanserna att bli sétsugen

-Grillad mat kan vara halsosam och god. Crilla ditt protein,
grénsaker och ugnsrostad potatis ar perfekt middag. Undvik
fardiga sdser d& det ofta springer ivag i energi. Tillsatt istallet

fetaost eller avokado som fettkalla.
(Se aven tabell med tips pa olika saser)

-Efterratt ar gott, at den om du vill!l Men viktigt att du d& njuter av
den. Om du inte vill ata hela, varfér inte dela med nagon?

VA SNALL MOT DIG SJALV!
Hall igdng med rutinerna, se till att trana regelbundet och ata
mat du mar bra utav. D& ger du dig sjalv karlek och respekt.

Se till att vara snall mot dig sjalv- Du har bara en kropp!




GRILLA SMART

KORY OCH HAMBURHARE
VAL) MAGERT PROTEIN=
VALJ KYCKLINGKORV ELLER MATRATT KORV
VAL) GARNA FISK ELLER KYCKLING SOM
GRILL ALTERNATIV ALT GOR EGNA
HAMBURGHARE PA NOTFARS 12% FETT (
HAR REKOMENDERAR VI GODA SPETT MED
HARLIGA GRONSAKER)

BYT UT HAMBURGAREDRESSSING MOT
LIGHT DRESSING
TA 1 BROD AV HAMBURGAREN OCH SKIPPA
POMMES
VAL) OSOTAD KETCKUP OCH SENAP

SASTIPS MED FARRE KCAL

TZATZIKI
200G TURKISK YOGHURT MED EXTRA
( CA 300 KCAL 4 PORT) PROTEIN

3DL NATURELL KVARG
2ST AGGULA
1MSK VINAGER

1DL RIVEN GURKA
3 KLYFTOR VITLOK

SALT
2MSK DRAGON (TORKAD) LAGG YOGHURTEN | EN SKAL OCH RIV
1MSK PERSILJA GURKAN
VISPA AGGULORNA OCH BLANDA SEDAN I o
SAMTLIGA INGREDIENSER. PRESSA SEDAN VI;tB_I\(EN OCH BLANDA

INGREDIENSER | EN SKAL.



POWERBYLISA -Sommarbingo

. o .

lagg dig pa rygg i
graset och kolla
pa molnen minst
S5 min UTAN
telefon

Stang av
telefonen en
hel dag

G4 20.000 steg

Besok ett Gor nagot du
utegym och tycker ar lite
trana minst 5 laskigt - hur
avningar kandes det
efterat?
tillsammans
Gor dig en god med en kompis:
maltid med sa hur manga

manga farger
du kan

burpees kan ni
gora ihop pa 2
min




Vatten:
Drick tillrackligt med vatten, sarskilt nar det ar varmt ute och du
tranar. Undvik att dricka for mycket sockerhaltiga drycker och
alkohol, som kan leda till uttorkning.

Alkohol och socker:

Alkoholen ar en stor kaloribov som vi sallan tanker pa. Det blir
ofta att vi bade ater och dricker var energi om vi tar 1-2 glas
alkohol till maten (som vi annars inte goér) vilket i langden
resulterar i mer kalorier an du brukar ta. Sjalvklart ska du kunna
dricka lite alkohol under din semester, men behover det vara varje
dag?

Kan du istallet byta ut detta mot bubbelvatten, cola zero under
vardagarna och halla alkoholen till helgen?

Ibland sl&r hungern till innan laggdags.
Ar det ett sug? Uttorkning eller riktig
hunger? Bérja med att dricka ett stort
glas rumstempererat vatten. Vanta 20

minuter och kadnn sedan efter. Om det ar
hunger kan du njuta av en bit frukt eller
ett mellanmal.

POWER YOU!

Vill du bli ditt basta jag till hésten? Na din toppform och bli
mentalt och fysiskt stark? Da ska du ga personlig coachning med
0ss, Vi kommer slappa platserna 22 JULI och det ar starter i
Augusti- hall utkik pd instagram Powerbylisa.



