Hejsan halldjsan igen!!

Har skétt mig jattebra i fjdllen tycker jag, och har hdllt mig till mina tre mal. Sen
att det inte har blivit exakt pa grammet protein/fett/kolh, men det blir det ju inte
hdr hemma heller, men ndst intilll Har unnat mig ndgra glas vin men thats it!
*Klappar mig sjdlv pa axeln*

Har efter végning i dag 28/2 sa har jag gatt ner 4,3kg pa ca tva veckor! Jag har
dven gjort en ny BIA mdtning i dag och den visade att jag gatt ner 2,9kg i fett
och 1,3kg i kropps/muskelmassa. Mindre fett wiiiie... och nu kanske ni tycker att
det later daligt att ha forlorat muskelmassa och visst kan man tycka det, men fick
nog rikna med att férlora en viss procent, ndr jag ska bort med sa mkt fett. Men
férlorar jag for mycket muskelmassa maste vi ligga om kosten! An sd ldnge dr det
lugnt! Védtskan hade dock inte minskat nat, vilket jag tycker dr konstigt da jag dven
ddr ligger vildigt hégt. Vi far la se vad Elisabeth skriver i mailet sen ndr hon gatt
igenom mdtningsresultaten.

Hoppas pd att kunna fa in lite mer trdning denna veckal Ar ju inte alltid s@ latt
med en liten!

Valde tva shakes denna gang fér att kunna variera citron och choklad/

I dag 1/3har jag tagit en prommis pa ca en timme. Det dr sa sként att komma ut
och bara gd och ga. Sa mycket ldttare ndr jag har barnvagnen ocksa. Perfekt
med frisk luft bade for mig och lilla sjuklingen =( Hade helst velat kéra ett
hdrdpass pd gymmet, men ville inte sldpa med lillan dit ndr hon inte dr pigg.

Har dven smakat citron shaken, och mmmm... sdger jag bara! Smaka typ som
sanddr god krdmig citronglass. Det gar fortfarande riktigt bra med maten.

Jag skall fortsdtta att planera in min frdning. I morrn 2/3 blir det
trdningsuppldgg och gym. Pa torsdag har jag bokat in mig pd ett BOX pass for da
dr sambon hemma igen. FAN va kul det ska bli. Riktigt ldngesen jag kérde BOX!
Helgen vet jag inte riktigt hur jag skall ldgga upp dn. Det vintas besék fran de
vdrmldnska skogarna =) Har ju som mal att komma i vdg minst tva ganger utéver
promenader! Men ju mer desto bdttre! ;) Har ldrt mig att ju bdattre kondition
man har, detso béttre syresupptagningsférmdga, och eftersom det behévs syre
for att brdnna fett sa brdnner man mer vid battre kondis. Japp, tror det va sa
det val



Kdnns heller inte som att mitt mdl att gd ner 5kg till den 7/3 kdnns sa langt
bort, da jag redan gatt ner 4,3kg. Det bérjar mdrkas pd kroppen och kdnns sa
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sként! Aven om det slutgiltiga mdlet kdnns 163Ga&adngt bortal Bara att kdmpa pdlll

Idag 2/3 fick jag mitt trdningsuppldgg. Jag ska fokusera pa konditionen
under tre (v9-11) veckor och ga pa crosstrainern eller cykla 40 minuter
minst 2ggr i veckan. Detta for att 6ka konditionen och dédrav
fettforbrdnningen, som jag skrev tidigare.

Jag skall oxa fokusera pa balstabiliteten och tréna mage/rygg! Har ju ofta
ont i ryggen sd@ det behévs verkligen! Efter dessa tre veckor ska jag boka
en ny tid och utverdera hur det har gatt.

Passade pd att kéra en repa pa gymmet ndr jag dnda va pa plats! Det vart
20 min pa crosstrainern, 10 min cykling och sen 10 min pa crosstrainern
igen. Har sa svart att cyklal Tycker jag sitter sa illa och far ont i ryggen!
Efter det kérde jag ndgra mag och ryggévningar. Sa perfall =) Vart ju dven
promenad till och fran gymmet i det hdrliga vddret ;)




Denna vecka ska vi jobba extra mycket med om det vi kdnner dr hunger eller sug.
Vi har fatt lappar som vi skall kryssa i te.x. om vi d@tit vara tre mal, om vi suttit
eller stressdtit staende, om vi fuskat, inte fuskat o.s.v. Ddr skall vi dven fylla i
trdning. En sjdlviaktagelse helt enkelt. Kryssen rdknas sedan samman och
sammanstidlls pd ett annat papper. Ddr ser vi pa en skala mellan oldmpligt och
ldmpligt beteénde hur vi ligger till ;)

Vi skall ocksé féra kost och kdnslodagbok, d.v.s. fylla i NAR vi blir sugna/kanner
hunger, VAR vi befinner oss, HUR vi dr (te.x. vid frukostbordet med familjen,
sjdlv i tv soffan), VAD man blir sugen p@, och VARFOR vi tror att vi blir
sugna/hungriga. Har skall vi fylla i bdde "ldmpligt" och "oldmpligt" beteénde.
Detta dr ju kanon. Da far man stérre sjdlvinsikt och kan kartldgga om det ar vid
nagon speciellt tillfdlle som man ofta kdnner sug/hunger.

Vi har BTW efter gdrdagens vdgning gatt ner 39Kkg, varav 23,6kg fett! Det dr
bra jobbat tycker jag! Blir ju ett snitt pa 3,9kg per person i kilon och 2,36kg
per person i fett. Pa knappt tva veckor! Shit pomfritt!

Ha re gétt sa hérs vi snart!

/Annapanna!



