


GUIDE HUR DU SATTER UPP
MAL FOR AR 2024

Vidlkommen till var guide som kommer hjélpa dig att formulera och uppnd hélsomal for det
kommande aret. Att sdtta upp tydliga och realistiska hdlsomal &r en viktig grundsten for
att skapa langsiktig vilmaende och framgang. Oavsett om ditt fokus &r att forbéttra din

fysiska hdlsa, mentala valbefinnande eller skapa en balanserad livsstil, kommer denna
guide att erbjuda védgledning fér att gora dina mal realistiska, hdllbara och motiverande.

MALSATTNING

SPECIFIKT

o Skapa mal som ér specifika. Om du tex vill “borja
springa”. Hur langt raknas for att du ska tycka att du
har natt malet for att springa? Samma sak med att
minska i vikt, bli starkare osv. Var tydligt med ditt mal
sa du enkelt vet nar du uppnatt malet.

MATBART

Skapa mal som &r métbara, pa sa vis blir det enkelt att se
och méata nér du tar dig ndarmre ditt mal.

Satt dven upp delmal sa att du hela tiden ser att du kommer
narmre ditt mal.

Med méatbara mal blir det tydligt for dig nar du checkar in
med dig sjalv om du gjort framsteg eller om du eventuellt
behover gora nagra justeringar.

ATTRAKTIVT:

Kom ihag att sadtta upp mal som lockar DIG! Goér
det inte for ndagon annan utan for dig sjéalv.

Det kan vara bra att bendmna malet i en positiv
mening an med en negativ klang. Tex. “Jag vill
blir av med min 6verflodiga vikt” skapar en
negativ ton pa ditt mal som inte &r lika attraktivt
som “Jag ska uppnd min dréomvikt som ar XX!”

REALISTISKT:

« Var sann mot dig sjalv nar du séatter dina mal. Ar det

rimligt att tex. du ska trdna 6 ganger i veckan? Se 6ver din
vardag och livssituation och satt upp malet utefter det.

o Ge dig sjalv mer tid an vad du helst 6nskar, for att ha

utrymme for eventuella snedsteqg eller utmaningar som
kan tédnkas komma. Livet hdnder oss alla;)

TIDSBESTAMT:

o Sitt ett mal med en tidsram. Varfor? Om du inte har ett

satt datum for NAR du ska uppné ditt mal, skapar du
heller inte en energi som séager att du MASTE sétta igdng
nu. D3 kan du lika gadrna vanta till ndsta manad, nasta
manad osv och plotsligt har ytterligare 1 ar gatt och du
har inte uppnatt ditt mal under 2024 heller. Har du
dédremot ett mal med ett datum, kan du dérefter ldgga en
plan, satta upp delmal och starta igdng resan direkt for att
du ska komma dit.

SKAPA EN RUTIN:

o Gor det enkelt for dig. Skapa en rutin som du foljer varje
dag. Pa sa vis &r det |attare att halla sig till planen och
skapa bra vanor. At pa samma tider, likasd med trdingen
sa du hittar ndgot som funkar for dig och du kan halla
fast vid over tid!
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Uppvarmning: Kér 5-10 min valfri uppvarmning sa att du kanner att
du far upp pulsen och blir ordentligt varm i kroppen.

Du gor alla évningarna i ordning utan vila, efter sista 6vningen sa vilar du
2-4 min och upprepar sedan cirkeln en gang till.

Nar du kadnner att du klarar av fler an 2 rundor sa lagger du till en 3e sedan
en 4e etc sa att du hela tiden utmanar dig sjalv och utvecklas.

e Hopprep 2min

o Utfallshopp 20st

e Mountainclimbers 20st

e Burpees 20st

e Sumosquat 20st

e Stepup pa brada 20st

e Pushup 20st pa kna eller ta
e Legraises 20st



Smashed taco burger

Ingredienser:

5g Sriracha Mayo, Flying Goose
15g Gul lok

2 st Cornichons

2 blad Isbergssallad

20g Cheddarost, 35% fett

2 st Tortillabroéd, medium

115g Notfars, 3-7% fett, ra

Gor sahar:

Tryck ut notfars pa tortilla brédet och stek i en
stekpanna. Nar nétfarsen ar fardiglagad - lagg pa
en skiva ost och lagg pa ett lock for att osten ska
smalta snabbare. Skar upp alla gronsaker. Toppa
brédet med farsen och osten med gronsakerna +
sas. Njutl.
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Mandys Bananpannkakor

* 2399

e ] banan

¢ 1skopa vaniljprotein

20g jordnotssmor

1-2 msk vaniljkvarg 0,2%
Farska hallon eller blabar

GOr sahar:

Mosa bananen och blanda med aggen och proteinpulvret
till en jamn smet. Stek i stekpanna pa medelhdg varme,
vand pannkakan nar det bérjar bubbla i smeten.

Bred sedan ett tunt lager av jordndtssmoret dver
pannkakan och toppa med lite vaniljkvarg och farska bar




| ALLTID REDO!

1frukt + 1 proteinbar

e 5st riskakor + 10st skivor
kalkonskinka

e Keso mellanmal + 1 frukt

e Propud milkshake + 15st notter

e Tdrickkvarg + 1 frukt

e HumMmus med morotsstavar

e 1 Polarklamma + proteinshake

e 2 kokta agg + 2 skivor brod

e Babybel protein + torkad frukt

1509 kvarg/keso + majskakor




Nagra klienter fran
forra arets
Midsommarformen!

» - [
-9.6KG -1TKG

Vad alla har gemensamt:
e Har tranat i snitt 3 pass per vecka
e Lagat goda matratter som hela familjen tycker om
e Har byggt muskler och minskat i fett
e Har ingen angest kring mat
e Vet hur man kan njuta av livet samtidigt som man far resultat!
e Alla tog steget och borjade!

TA STEGET NU - KLICKA HAR!



https://mandyfit.se/midsummer-24/

FORDELARNA MED ONLINE COACHNING

Du har nu fatt vardefull information och konkreta tips for att komma tillbaka till dina
hélsorutiner. Kom ihag att det ar normalt att behdva justera och anpassa sig efter
forandringar i vardagen. Det viktigaste ar att du tar det steg for steg och fokuserar pa
att ateruppta en halsosam livsstil.

Att ta hjalp av en online coach inom kost och traning kan vara det basta verktyget for
att fa stod, vagledning och motivation pa din resa. Var expertis och erfarenhet ar
tillganglig for att hjdlpa dig att na dina mal och éverkomma hinder langs véagen. Vi
finns har for att ge dig skraddarsydda traningsprogram, kostplaner och halla dig
ansvarig for dina framsteg.

Genom att ta hjdlp av en online coach far du inte bara kunskap och rad, utan ocksa en
mentor och en palitlig partner som hjalper dig att halla fokus och tro pa din formaga. Vi
vet att det inte alltid ar enkelt att hitta motivationen pa egen hand, men tillsammans
kan vi overvinna hinder, bryta vanor och skapa en varaktig forandring.

Sa varfor vanta? Ta steget och ge dig sjalv det stéd du fortjanar for att aterfa
kontrollen 6ver din hdlsa och valbefinnande.

Vi dr redo att guida dig mot dina mal och vara din palitliga partner pa resan mot en
starkare, friskare och mer energifylld version av dig sjalv.

KLICKA HAR FOR ATT ANMALA DIG!
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