Grupptraff och BODYFIGHT!

Hej a ha! Grupptraff i gar igen! Borjade med ett pass BODYFIGHT. Var riktigt rolig och
effektiv traning, varvat med skuggslag/sparkar/benbdj/styrkedvningar! Svettigt varre utan
att man fick andnod!

Efter det var det vigning! Annu en minskning pé 1,6kg denna vecka =)). Nu har jag gatt ner
8,9kg sammanlagt! 10kg till ndsta mandag kanns inte sa omajligt!

Pa grupptraffen gick viigenom det som vi last. Att planera matinkop efter vad man planerat
att dta. Att vdlja nyckelhdlsmarkta varor. Hur man kan tanka for att sta emot frestelser, att
inte ga hungrig till ett kalas os.v.

Att bestamma sig i forvag for vad man skall stoppa i munnen under dagen helt enkelt. Detta
for att undvika oplanerat/impulsivt dtande. Ingenting ar forbjudet, men planera isa fall in ett
extra mellanmal efter traning, eller att du skall ta max fem ratter och tva efterratter pa
efterrattsbordet. P3a sa satt blir matintaget kontrollerat.

Detta ar en sak jag maste trdna pa da det ofta ar antingen eller for mig. Det ar ju inte heller
ett bra beteénde. Man maste kunna njuta av saker man tycker om IBLAND, PLANERAT!

Vi gick ocksa igenom pyramidprincipen- den balancerade maltiden och tallriksmodellen. Till
nasta vecka skall jag samla tre produkter som innehaller bra fetter. De andra har fatt samma
uppgift fast te.x. daligt fett, snabba kolh o.s.v. Bra att lara sig s mycket om olika livsmedel.

Hittade ett par bra citat i boken som vi har fatt:
"Du kan aldrig fordndra det som varit. Ova dig att tinka framét. Jag kan!"
"Ingenting dr omdjligt, bara olika svart"

"Bra vanor ar lika beroendeframkallande som daliga, men de bygger upp ditt liv i stéllet for
att riva ner det".

Jag har dven mailat mitt matintag under tre dagar till E. Skall fa feedback pa det fa se vad
hon sager. Har kdnt mig sa trott och vimsig/glomsk och trott i musklerna sista veckan! Har
dock 6kat mitt matintag. Ny BIA-matning pa mandag 28/3. Fa se vad den sager. Trotthet och
vimsighet kan ju bero pa annat oxa! =) Framfor allt hela omstallningen med nyttig mat och
massa traning och samtidigt vara den basta mamman som gar till lilla s6tskruttan!

| slutet av veckan ska jag dven kontakta Jan igen, géllande traningsupplagg! Jag har skott mig
over forvantan med traningen maste jag sdga oh det kdnns sa himla skont!

Hejsvejs!



