KOR I DITT TEMPO

Valj vilka punkter du vill kéra

Fran 10 dr - 18 dr, tillsammans med dina férdldrar, familj och /anhériga @

Ut med nagot osmart och lagg till nagot smart! Har nedan far du tips som du kan valja smarta tips
och kérai ditt eget tempo.

Nar det géller maten &r det superviktigt att dta regelbundet, lagom portion och att inte hoppa
6ver nagra mal. Om man hoppar 6ver och grejar blir allt fel och inga bra resultat heller.

Kroppen dlskar ndr vi gor ratt.

Frukosttips: 2 bruna mackor, 1dl yoghurt eller 2 dl yoghurt och 1 brun macka. Drick inte
juice, ta en frukt i stdllet! Eller en omelett, eller grot.

Lunch och middag: 3 dl mat resten hur mycket grénsaker som helst! FORALDRAR MATER
ALLTID! Smart val: 1,5dI protein + 1,5 dl kolhydrater, byt garna vita kolhydrater till bruna dvs
fullkorn, da haller man sig matt langre.

Smarta mellis eller mot ’svart sug’: skivade GRONA APPLEN, grénsaksdippa med graddfil
och en liten klick ketchup. Se dokumentet mellanmals lista fér smarta mellan mal

Lordagsgodis: MAX 8 BITAR. Klipp godisbitarna sa racker dom ldngre. OBS inga stora
glassar.

2 dl lask en gang i veckan, om du maste, helst inte!!
Visste du att en flaska ldsk pa 5 dl = 17 sockerbitar. WHO s&ger att unga inte ska ha storre
socker mangd d@n max 6 sockerbitar/dag for att kroppen ska ma bdst.

Snacks en gang i veckan: 4 dl hemma poppad popcorn, 1 kanelbulle, 2 piggelin glass. Om
det ar fest kan man byta ut ett alternativ till t ex 2dl chips eller 15st pommesfrites eller en
liten munk. Att byta till fest alternativ galler endast max 1 gg/ man.

Svettas 60 minuter 3 ganger i veckan!

GOR NAT SOM AR KUL! Vad behéver du fér att komma igang? Var gillar du att hanga? |
simhallen, skogen, fotbollsplanen, digitala fysiska alternativ?

Fixa en skon spellista, ga 15 min at ena hallet och vdnd 15 min hem i snabb takt!
Vardagsmotionen, hur ser det ut med den? Kolla in hoppa hopprep pa YouTube.



IBRANNPUNKTEN

® Beldning ar motivationshéjande — en bra morot! T ex nar du samlat 20 stjarnor eller drtor
hdnder nat kul! Obs inte fér stora beléningar da blir det svart, men sma bel6ningar vid del
mal ar kul.

® Kolla kroppen - viktstopp sa klart. Tillsammans med vuxen, testa tajta brallor eller ta hjdlp
av vagen. Det ar viktig att inte fokusera pa vikten, men att ha lite koll &r ju ett sdtt att se att
man gor ratt.

® Hall ut! Du gor ditt basta! Om du "glommer" allt det nya nagon dag eller tva ... Bara upp

pé banan igen, superviktigt att bara borja om och KORA igen @) ... KOR énda tills du nar
ditt mal KOM IGEN!! DU FIXAR DET!! NI FiXAR DET. HALL UT!

® Pepping ar viktigt det ger extra kdmpaglod eller hur? Vem kan st6tta med tréningen? Eller
med maten? Eller med godissuget? Eller med jobbiga kanslor? Det kan vara olika personer,
ibland behéver man manga som hjalper till be om hjalp!

Det vi fokuserar pa vaxer - alltsa det ar viktig hur vi pratar med oss sjélva. Och hur vi tanker om
oss sjalva.

Bli en sjdlv peppare:

"YES!! JAG GOR MITT BASTA.

JAA JAG FORSOKER JU OCH JAG KOMMER ATT VINNA OVER ALLA UTMANINGAR!"

Tank att det kommer ga superbra dven om det ibland ar jobbigt. Du vet, nar vi kaimpar &r det lite
jobbigt ibland men det gar 6ver och ndr man nar sitt mal kdnns det dubbelt sa bra.

Kom igen!! Vi tror pa dig HEJA HEJA!
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