Redan femte traffen!!

Sa trdaff idag (lds mandag 7/3) igen dal! Veckorna rullar pa i en rasande fart!

Jag hade natt mitt delmal att ga ner 5kg idag och har gatt ner sammanlagt 5,8kg
sen den 16/2. Kdnns sként som tusan. Fixar jag 5kg till pa tre veckor?? Hoppas
det! 5kg till den 28/3? Dd ska jag boka en tatuerigstid for da har jag

Vi har dven trdnat CORE (vilket va sjukt jobbigt fast kul), och sa har vi pratat
om vara ldxor som vi hade till i dag. Hunger, sug och strategier. Ndr dr vi
hungriga och ndr dr det endast ett sug? Fundera pa det nil Ndr kdnner man sug?
Speciella tillfdllen? Vad har vi fér strategier att sta emot suget? Bra verktyg
det hdr. Viktigt att jobba upp och ha i bakhuvudet ndr motivationen tryter.

Pa onsdag ska jag gora en hdlsoundersékning genom denna viktminskningsgrupp.
Som jag fatta sa kollar dom kolesterol, blodtryck, blodsocker, m.m Kan ju vara
bra att ha koll pal Ndsta vecka dr det BIA-mdtning igen.

Fullspdckat schema denna vecka, men har dndad lagt upp mina trdaningsmal som jag
vill trdna for veckan, sa far vi se hur det gar. Har ju lillpluttan att tdnka pa och
hon gar alltid forst!

Onsdag 9/3

Det har kdnts i kroppen efter CORE passeft vill jag lova. Mest trdningsvark i
magen och Idren, men 6ven pa andra stdllen. Effektiv trdning det dar!

Det gar bra med maten. Kdnner hunger/sug ibland mellan malen, men skall
forsoka hitta ndgot samband till det. Som te.x. om det @r vid samma tider, vad
jag gor da o.s.v. Kanske till och med behéver 6ka pa matintaget, men blir ju madtt
ndr jag dter och tar mina shakes! Har svdrt att kdnna om det dr sug eller hunger.
Tycker att det kdnns som jag dr hungrig for jag dr inte sugen pd nat speciellt,
utan kdnns mer som jag vill mdatta magen. Kanske dr en svergdende period. Jd jd..
Far se vad BIA-métingen visar pd mandag. Jag skater mig ialla falll Vart ingen
semla fér mig pd FETTIS dagen! ;)

Hdlsoundersékningen vart instdlld idag p.g.a. att hon skulle pd nat méte. Ska
formodligen dit i morrn kvdll i stdllet. Mer om det i ndsta inldgg!

Ha re gott!



