
MIN målbild

Två av hälsobranschens ledande inspiratörer och författare, som toppat försäljningslistorna, ger 
nu ut en LIFESTYLE PLANNER. Näringsfysiolog Kristina Andersson och Personliga träna-
ren Erika Kits Gölevik hjälper läsaren att på 12 veckor nå sina mål via sin egen ”affärsplan över 
livet”. Läsaren guidas handfast från start med att göra en mood board, nulägesanalys och tydlig 
målbild, för att sedan vecka för vecka fokusera och reflektera.

”I en tid då appar och teknik mer och mer talar om ”hur du mår” vill vi istället uppmuntra till att stänga 
av tekniken en stund och logga in på dig själv. Här är boken som inte bara säger vad som ska 
göras utan verkligen hjälper dig att göra din nystart eller förändring. Du har svaren. Lifestyle Planner är din 
bok för den specifika förändringen du vill göra, säger Kristina Andersson och Erika Kits Gölevik.”

LIFESTYLE PLANNER - steg-för-steg, så går det till:

1.  Gör en moodboard - för att hitta ett mål som betyder något för DIG. Att ta dig tid att ta reda på detta  
 hjälper dig att skapa ett mål (nyårslöfte) som verkligen är DITT, inte löpsedlarnas eller grannens.

2.  Checka av nuläget - För att veta hur du ska gå framåt behöver du veta var du står. 
 Var du startar påverkar ditt vägval mot målet

3.  Gör en målbild  - Förtydliga DITT mål, hur känns det när du uppnått det?

4.  Planera vägen. Nu vet du var du står och vart du vill. Dags att planera vilken väg du ska gå.   
 Vilka konkreta förändringar och prioriteringar behöver du göra för att nå ditt mål?

5.  Fokusera. Nu är du väl förberedd. Du vet var du står och vart du ska. Dags att börja gå.
 Vi jobbar över 12 veckor då vi vet att du på den tiden kommer se ordentliga resultat,
 samtidigt som det en greppbar tid. Denna 12-veckorsperiod delas in i tre fokusperioder 
 (fyra veckor), veckans fokus och ”dagens plan”.

6.  Reflektera: Varje dag: fråga dig själv - ”hur har jag mått?”

Varje vecka: vad gick bra i veckan? i vilka situationer tappade jag fokus? Vad vill jag eventuellt 
ändra på till nästa vecka?

Varje period: känns mitt mål fortfarande viktigt? Är jag på väg mot det? Något som ska 
uppgraderas? Hjälper mitt periodfokus mig fortfarande mot målet eller behöver jag ändra det?

Med din Lifestyle Planner, ett mål eller en förändring som kommer inifrån DIG, med 
kontinuerlig fokus och reflektion hjälper vi dig att göra slag i saken och nå dit du vill!

12 veckor till ett skönare jag

LIFESTYLE PLANNER
 fokus & reflektion – maten, träningen & livet





Kristina Andersson
Näringsfysiolog, författare och flitigt anlitad föreläsare. Hon syns regelbundet som
kostexpert i tidningar och i TV; har gjort allt från kost-upplägg i Biggest loser till
barnprogram med utbildningsradion. Kristina har även skrivit ett tiotal böcker inom
området kost och hälsa, senast försäljningssuccén ”Eat Clean – mer näring och
mindre skräp i maten” och ”Smart mat för löpare”.

Erika Kits Gölevik
Erika är personlig tränare, yogalärare samt journalist och författare med med fokus
på hälsa. Hon medverkar regelbundet i magasin och nätmagasin som Healthy
Living, Mama, Amelia och ToppHälsa där hon även verkar som träningsexpert.
Erika har tidigare släppt boken ”Stark inifrån och ut på 12 veckor” (reviderad
nyutgåva av ”Äta, träna, leva”) med Kristina Andersson och ”Gymmet utanför din
dörr” tillsammans med Jari Ketola.

FAKTA
Titel: LIFESTYLE PLANNER
Författare: Kristina Andersson och Erika Kits Gölevik.
Utgivning: 20 december 2015.
Finns på Förlagssystem och Bokinfo.
F-pris 130 kr.
Antal sidor: 96
Vikt: 305 gram
ISBN: 978-91-637-9911-2  



IF YOU DO 
WHAT YOU’VE 
ALWAYS DONE, 

YOU GET 
WHAT YOU’VE 
ALWAYS GOT

r

DU
vill du nå dina mål? Må bättre? Inifrån och ut… Den här boken hjälper dig 
att sätta mål som betyder något för dig. Mål som ger dig den där känslan du 
längtar efter. Det är en sak att veta vad du ska göra för att nå dina mål, en annan 
att fortsätta gå de dagar det känns motigt, och inte minst – veta att man går 
rätt. Se dessa 12 veckor som en present till dig själv. Något du unnar dig för att 
må så bra som du vet att du kan göra. Att må bra handlar om sunt förnuft och 
smarta val – och om att våga lära känna och lyssna till sin kropp och inre röst. 
Helt enkelt att hitta balansen mellan träning, mat och återhämtning samt skapa 
inre harmoni och lugn – för när insidan mår bra så syns det på utsidan, och 
tvärtom också ... faktiskt. 

Ät
Vårt val av mat kan påverka oss, och vår kropps funktioner, på ett otroligt fasci-
nerande sätt. Du kan öka din mentala och fysiska prestation, bli piggare, gladare, 
få bättre träningsresultat, fräschare hy, bättre sömn och bli av med magbesvär, 
huvudvärk, ledvärk, undvika skador, sjukdomar och så vidare. Men fixeringen 
bör inte gå till överdrift. Allt går inte att påverka med maten – hur perfekt du 
än äter kan du fortfarande känna dig trött, drabbas av sjukdom och skador. På 
samma sätt kommer du inte heller att bli sjuk eller dö av att göra lite fel, få i dig 
lite socker eller en och annan tillsats. Det handlar om balans. 

Att äta bra är så mycket mer än att vara smal eller tjock. Det handlar om att ge 
din kropp det den behöver för att fungera. Basera din mat på rena råvaror, sånt 
som har levt eller vuxit i naturen. Tillaga det varsamt, variera och ät med måtta. 
Våga känn efter vad just du mår bra av. 

Och du, glöm inte att njuta. Se till att det som 
inte är bra för din kropp, är bra för din själ. 

Träna
Människan kan springa, simma, dyka ner till botten av en sjö och klättra upp på 
toppen av ett berg. Våra kroppar är kapabla till så mycket. Och ändå gör vi så lite. 
Går upp på morgonen, sitter ner och äter frukost, sitter i bilen till jobbet, sitter 
och jobbar, tränar (kanske) en timme och landar i soffan innan vi lägger oss för 
natten. Inte undra på att vi tappar lite av vårt ursprungliga rörelsemönster. 
Kroppen är ett underverk av funktion – use it or lose it! 

Och du... träning kan vara så mycket mer än att bygga och forma en kropp på 
lång sikt. Låt den också fylla på med det du har brist på för stunden. Känner du 
dig stressad – låt träningen vara mjuk, återhämtande och tillåtande. Känner du 
dig 
frustrerad – boxas. Tung – spring i skogen, hoppa, dansa.  

Testa, det fungerar! Det finns inga rätt och fel, bara rör dig.

Lev
Att äta vettigt och att röra sig är en förutsättning för att din kropp ska må bra. 
Men… när lever du? Vad får dina ögon att glittra och dig att känna yes! Du är 
värd att må så bra, vara så glad, ha så mycket energi – ofta! Både på jobbet, bland 
vänner och när det är bara du. 

Så vad behöver du mer av? Vad behöver du mindre av? Och vilka konkreta 
förändringar skapar de förutsättningarna? Bara du kan veta vad just du behöver, 
dag för dag, men vi vill hjälpa dig att komma på rätt spår, hålla fokus och kanske 
se saker ur ett nytt perspektiv.

Den här boken är baserad på på boken ”Stark inifrån och ut på 12 veckor” 
(nyutgåva av Äta Träna Leva, Fitnessförlaget). Vill du ha fler handfasta råd och 
träningsprogram rekommenderar vi den. Vi hoppas att din Lifestyle planner ska 
bli ett verktyg som hjälper dig att få översikt, koll på läget och se dina framsteg. 
Men kanske framförallt ge dig plats för reflektion och eftertanke. Vi vill hjälpa 
dig att bli mer medveten om hur du lever ditt liv, att se vad som får dig att må 
bra och även – vad som suger energi. Du kan använda boken som en kost- eller 
träningsdagbok, för att skapa balans, eller bara för att unna dig själv en periods 
fokus på den viktigaste personen i ditt liv – Du! 

Så använder du den här boken:
Den här boken är till för att steg för steg ta dig dit just du vill. 

Gör en moodboard
Gör en moodboard ”Mitt liv” där du med bilder, text, teckningar, symboler beskri-
ver alla saker, stunder, personer som får dig att le inifrån. Sådant du vill ha i ditt liv 
helt enkelt. 

Checka in nuläget
Gör en nulägesanalys. Var befinner du dig idag?

 

Skapa din målbild
Gör tydligt för dig själv var du vill och gör en plan för hur du ska ta dig dit. 

MIN MOODBOARD - Det här vill jag fylla mitt liv med

Planera din period
Vi har delat in de 12 veckorna i tre perioder, för att du lättare ska få överblick 
och – om du vill – fokusera på en sak i taget.

Se över din vecka
Varje vecka, varje dag, varje timme erbjuder dig att välja vad du vill göra och 
vad du inte vill göra. Vilka val gör du? Här får du översikt.

Reflektera regelbundet
Efter varje vecka, period och efter de här 12 veckorna får du hjälp att stanna 
upp och reflektera kring ditt liv och din resa. 

Skapa din målbild
Varför håller du i den här kalendern? Vad är det du längtar efter? Vad är ditt 
mål? Oavsett om ditt mål är ”må bättre och känna mig stark”, ”gå ner fem kilo”, 
”skratta mer” eller ”springa milen på 50 minuter” vill vi uppmuntra dig att ta det 
ett steg längre. 
 Måla upp en tydlig bild för dig själv hur det känns och ser ut där framme i 
mål. Hur mår du? Hur ser du ut? Vad känner du? Hur känns det i kroppen? 
Hur luktar det? Vilka färger ser du? 
 Gör målbilden så tydlig som möjligt och gå tillbaka hit när resan mot målet 
känns tung och tråkig och du frestas att byta riktning och köra åt ett annat håll.
Rita och beskriv eller klistra upp en bild som symboliserar ditt mål. Det kan 
vara en bild på dig från en tid då du kände som du vill känna eller en bild på en 
sak som får dig att minnas din målbild.

Psst! Kommer det här målet ge dig mer av det som finns på din moodboard? 
Om inte, kanske värt att tänka ett varv till på ditt mål.

Min målbild
(ord, citat, bild, teckning – du bestämmer)

MIN målbild

11ÄR DET INTE BRA 
FÖR DIN KROPP, SE TILL ATT 
DET ÄR BRA FÖR DIN

MÅNDAG TISDAG ONSDAG

TORSDAG FREDAG LÖRDAG

SÖNDAG

VECKA 1
Veckans fokus

Dagens plan:

Tack:

Dagens plan:

Tack:

Dagens plan:

Tack:

Dagens plan:

Tack:

Dagens plan:

Tack:

Dagens plan:

Dagens plan:

Tack:

Tack:

”Tränar du och äter sunt för att du tycker om din kropp, eller för att du inte gör det?”

Drömmar, idéer & tankar

Viktigt:

Vill:

Bonus:

ATT GÖRA ATT INTE GÖRA

Viktigt:

Vill:

Bonus:

PERIOD 1
Mindmap, lista, teckningar, tankar & idéer

Äta

Träna 

Leva

Note to self:

Periodens fokus

Typ av rygg/bindning



GÖR NÅGOTIDAG SOM DITT FRAMTIDA JAGKOMMER TACKA DIG FÖR
I en tid då löpsedlar talar om vad du ska göra, appar berättar om du ätit klart eller 

inte och klockor om träningen gick så bra som det kändes, vill vi uppmuntra dig att stänga 

av tekniken en stund och logga in på dig själv. Du har svaren. Och du kan nå målet! 

Gör verklighet av din nystart med denna steg för steg-metod.


