Tjena mors.

Jocke det ar jag det, 26 ar, bor i Vasteras och jobbar uppe i Stockholm. Férsta gangen jag kom i
kontakt med PREnet var nar en van till mig blev uttagen till férra arets 100kg utmaningen.

PREnet som &r ett viktminskningsprogram med ett langsiktigt mal med halsan i fokus och med
utbildade personer inom omradet kost och hélsa som hjalper dig till ett sundare och aktivare liv ser
jag detta som en utmaning for mig for att en gang for alla komma till ratta med de extra kg jag har.

Utmaningen borjade i mandags med en info traff dar vi gick igenom vad som kravdes fran varje
person for att lyckas med denna utmaning. De kommer inte bli en dans pa rosor for att uppna de mal
vi hare men vem har sagt att det ska vara latt?

Idag torsdag var jag och gjorde en BIA matning (Bioelektrisk Impedans Analys) ar en metod for att
sammanstalla kroppens sammansattning. BIA-programet raknar ut kroppens férdelning pa fet, vatska
& kroppscellmassan (muskler)

BIA-matningen gors via att man kopplar tva elektroder i handen och tva i foten for att sedan skicka
10.000V genom kroppen sa haret star at alla hall & kanter. Nej d&, bara skoja dér, de pulser som
sdnds genom kroppen kdnns inte ens och sjdlva matningen tar inte mer dn nagra sekunder.

Resultatet pa min BIA-métning kan ni se har under.

Via denna matning laggs en ideell plan upp fér hur mycket energi i form av mat med hansyn till hur
mycket vi trdnar som individer ska fa i oss under en dag.

Sa nu ar det dags for veckans Core+Box pass.
FETT ECM BCM
Skepp a hoj // Jocke

ar 20,5kg=21.8% ar 22,8kg=24.2% ar 51,0kg=54.1%
min 8.2kg min 17,1kg min 39.4kyg
max 12,2kg max 20,8kg max 48,1kg

Snitt 10,2kyg Snitt 19,0kg Snitt 43,7ky




