Halsosam viktnedgang 8 veckor

I kursen ingar:

Individuell introduktion Camilla som har en lang erfarenhet och kunskap om kost och
beteendeforandring tar emot dig i en lugn miljé. Dar gar ni igenom upplégget, dina
forvantningar och det du vill uppna pa ett tryggt och avslappnat satt.

8 Grupptraffar Under traffarna kommer du lara dig vilka ravaror du skall anvanda, hur
mycket, hur ofta du skall ata, hur du kan laga dina "favoritratter” med ”ratt tank”, och hur
du skall tdnka nar du skall ata ute eller nar du skall pa fest. Du kommer dven lara dig hur
du skall tdnka for att hantera sug, kdnslomassigt dtande och hur du kan gora
halsosamma beteenden utan motivation. Du kommer utforska dina varderingar kring
halsa och varfor det ar viktigt for dig.

Shoppingtur Tillsammans med Mattias s kommer ni besdka en livsmedelsbutik och
lara er i praktiken om halsosam och ohalsosam mat, hur ni skall tyda
innehallsforteckning, tillsatser och e nummer. En mycket uppskattad traff dar du
kommer fa manga aha upplevelser och vardefulla tips. Traffen ger dig en storre flexibilitet
att kunna skapa din egna halsosamma kostplan som du kan leva med resten av livet.

Individuella coachtraffar Varje vecka har du mojlighet att traffa Camilla dar ni
tillsammans foljer upp dina mal, och ser 6ver vilka halsosamma beteenden du behover
beféasta och vilka daliga vanor du behover bryta. Du kommer f& olika mentala verktyg och
strategier for att hantera tankar och kdnslomassigt dtande. Vi formar dven din kostplan
under traffarna for att du skall hitta en kostplan som passar dig.

8 Personlig traning i grupp Ett pass per vecka med Mattias som p4 ett sdkert och
lustfyllt satt, lar dig grundlaggande styrkedvningar med individuell coaching under
passen. Traningspassen innehaller mycket styrka, stabilitet for balen och kommer starka
bade rygg, axlar och knan. Passen kommer aven forbéattra din kondition utan varken
lopning eller hopp, som ofta dkar risken for skador.

8 Mindful/meditations traffar Ett pass per vecka med Camilla i varan stillsamma
studio, hjalper dig att skapa ett lugn och ett 6kat medvetande om dina tankar, kanslor
och ditt egna beteende. Du kommer fa tillgang till din inre vishet sa du ser anledningarna
till att du valjer att ata och vad du valjer att ata vid olika tillfallen. Nar du blir mer
medveten om orsaken blir det lattare att forsta ditt dtbeteende och férandra det i den
riktning som du vill.

Komplett kostplan Vanlig mat med optimal balans av naringsdmnen som ger en
halsosam viktnedgang utan att vara hungrig.

Haélsotest med vagning och kroppsmatning Vid kursstart borjar vi med ett halsotest om
du vill. Detta ar inte obligatoriskt utan ett verktyg du kan anvanda om du vill se dina
kroppsliga forandringar och att du ror dig i ratt riktning mot ditt mal.

Varje vecka under kursens gang har du mojlighet att utféra detta halsotest.

Genom hela kursen far du méjlighet till maila fragor for att du skall fa s& mycket
personlig coachning men ocksa for att uppratthalla kontinuitet om du inte kan narvara pa
nagra av traffarna.



