Traningsupplaqgqg, BIA-méatning och grupptraff!

At ni n&gon vaffla pa vaffeldagen?? Det gjorde i alla fall jag! Jag hade planerat in det
=) Fast vart en "nyttigare” variant med vaniljkesella och farska bar i stallet for sylt och
gradde! Skall ju lara mig att planera in "fusk” sa det kandes helt okej och vafflan var
smasskens!

Nytt traningsupplagg idag! Skall fortsatta ga pa crosstrainer 40min for att fa den
lagintensiva traningen under en langre tid! Sedan skall jag borja trana intervall! D.v.s.
crosstrainer: uppvarmning 10 min sen 100% garnet i 30 sek, lugnt 30 sek och sen
garnet 30 sek X 10. Blir alltsd 20min effektiv traning! Detta for att 6ka konditionen.
Jag skall aven fortsatta att starka balen (ryggen/magen). Malet ar fortfarande minst
tva ganger i veckan utéver promenader och det blir det ju med de bada cross-passen
och gym. Vill inte hoja det, eftersom man aldrig vet hur dagen ser ut med en liten! Vill
aven komma i vag pa pass, saklart. Sa alla pass jag kommer ivag pa ser jag som en
bonus! =) Ar ju inte alltfér upphetsande att g& in och trava pa denna crosstrainer,
men det gor ju nytta! Far se det sa!

Vid vagningen och matningen ikvall vart jag glatt 6veraskad! -2,8kg denna vecka!
VA? Helt sjukt ju! Har ju 6kat matintaget! Allt handlar ju om att ata ratt! Sa tror man
att man gar ner i vikt for att man ater pyttelite eller ingenting, sa tror man fel!
Sammanlagda viktmnskningen ligger nu pa -11,7kg, och malet till idag var att ga ner
sammanlagt 10kg! Har redan spanat pa belonings tatueringen! ;)

Med ca fyra veckor kvar av utmaningen sa har vi kommit en bra bit pa vagen! Har
inte de exakta siffrorna menom jag minns ratt sa har hela gruppen gatt ner ca 79kg
varav Over 50kg av det ar fett!

BIA-matningen var oxa intressant! Jag hade tyvarr minskat annu lite i kroppsmassa,
sammanlagt -4,8kg varav 3,7kg ar muskelmassa. Hon jamforde det lite med
bodybuildare som deffar (ater pa ett speciellt satt for att bli av med underhudsfettet)
det ar iprincip omgijligt att forlora sa mycket fett utan att forlora muskelmassa oxa!
Hon var inte oroad 6ver detta, utan tycker att det ser ut att ga at ratt hall da vatskan
hade minskat ca -1kg och inte 6kat som forra gangen. Jag forlorar mest fett ialla fall,
vilket & meningen och av min totala viktminskning sa ar 8kg rent fett! Kroppens
totala fettprocent har minskat fran 41,3% till 38,9%! Harligt!

Svaret pa kolesterolet var att det var "nastan" godkéant. Jag behéver mer av det goda
kolesterolet (aven kallat HDL) som skyddar hjarta och kérl. Jag ligger pa 0,80 och
referensvardena ar att ligga pa 1.0-2.7. Men med viktnedgang, motion och bra
mat/ratt fetter sa skall det 6ka! Ingenting att oroa sig Gver!

Det onda kolesterolet (aven kallat LDL) 1&g jag pa 2,27 och det rekomenderade &r
1,3-4,7. Rekomenderat ar att ligga under 3,0 och det gér jag ju!

Kvoten HDL/LDL sa ar referensvardet <5 Jag ligger pa 2,8. Men om jag Okar det



goda sa kan aven det totala oka! Ja ja, tror jag har fattat det ratt ialla fall, eller inte
riktigt kanske??! En hel vetenskap det dar!!

Pa traffen gick vi bl.a. igenom Gl=glykemiskt index, fibrer, dolt socker m.m.! Orkar
inte ga in narmare pa det nu, men det ar oxa en hel vetenskap vill jag lova! Tur att vi
lar oss allt detta. Da ar det lattare att valja bra livsmedel!

Nu blir det till att krypa ner i den skdd6na sdngen med en varm vetekudde!

Bara att KEEP UP THE GOOD WORK! Forsdka att inte tappa motivationen! JAG
VILL, JAG KAN!!




