Traff med gruppen stod pa kvallens schemal Pa vagen stod det -2kg. Bra jobbat pa 5 dagar tycker jag.
Dom séager ju ca -0,5-1kg i veckan for att fa ett bestaende resultat. Sen brukar det ju ga lite snabbare i
borjan. Trodde nastan dnda att jag skulle ha gatt ner nat kilo till, men ar n6jd. Jag far ju ata och
behdéver inte vara hungrig! Detta dir en livsomstidllning inte en bantningskur!!! Har sa hoga krav pa
mig sjalv och vill helst minska typ 4kg i veckan.. eller allt pa ett par veckor.. ha ha!! Men vad har jag
lart mig av det?? A vips sa vager jag lika mycket igen! ”Been there done that”! Anna va en realist
nu!ll Det tar TID att stélla om sina vanor. Inte ha for hoga krav! Realistiska krav/mal, som &r
uppnabara!!l S3 tankte ca 15kg pa 10 veckor. Ar det realistiskt??? Jag tror och hoppas att jag fixar
det! Minst 12 iaf, ellerhur??!! Ska oxa komma i vag och trédna minst 2ggr i veckan férutom
promenader!

Gruppen minus tre stycken som inte vagt sig dnnu, hade tillsammans gatt ner éver 18kg under forsta

veckan! Hejja oss!

Bort med flésket och alla onyttiga ovanor!! Vi ska jobba oss till en friskare kropp och bra vanor!

Tréanade AFFRO idag oxa. Va en flummig traningsform, men va kul och riktigt jobbigt! Vi hade nog lika
roligt at varandra hela gruppen. Vi va rejalt svettiga efter den timmen. Tnx Camilla, det gjorde du bra!

Efter det mos vi ner oss pa saccosackar och gick igenom laxan vi hade till idag. Varfor vi gor detta,
Mal, delmal, mantran, motivaton, bel6ningar o.s.v.

Ndr jag gatt ner 10kg sG ska jag boka mig en tatueringstid =))

Efter det lyssnade vi en stund pa avslappning som ar framtagen specifikt for detta, for att 6ka
motivationen.

Laxan som Elisabeth gick igenom till ndsta gang ar traning. Vi skall planera in traning och skriva i nar
den verkligen blir av. Det ar bra!!! Vi skall dven ldsa kapitel 2 i boken som vi fatt.

Min storsta utmaning denna vecka ar att aka till fjallen. Positiv tanke ger positiv kédnsla, ellerhur!!??



Sa tanker att jag skall gbéra mitt basta och planera kosten for att underlatta for mig sjalv. Jag gor detta
for min skull och fér min dotters!!! JAG KOMMER ATT FIXA DET GALANT! Det jag redan nu bestamt
att jag skall unna mig ar nagra glas rédvin, sadesa!!! Men annars ska jag félja min plan. Har redan
inhandlat magrare korv och grovt korvbrod till grillningen. For grillning lar det bli. Ska satta mig i
morgon och lagga upp kosten dag for dag!!!

Och som E sa, se inte ett misstag som ett misslyckande, utan ta lardom av det! Bra att ha det i
atanke, dven om jag nu inte tinkt ta nagra snesteg.. for det kan man planera ellerhur? Lis
foregadende fet rad med en gnutta ironi (0= Nej uch.. vet redan nu att jag skulle ma sa daligt efterat
om jag moffade te.x. choklad. Mm.. nagra sekunders njutning mot flera timmars angest NEJ TACK!
Men visst kan vi alla trilla dit!!

Né&sta vecka blir det individuellt tranigsuppldagg med Janne! Kanoners!!

Veckans smak pa shaken vart kaffe latte!

Over and out!



