i

12 veckor till ett skonare jag

LIFESTYLE PLANNER

FOKUS &REFLEKTION — MATEN, TRANINGEN &LIVET
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Tva av hillsobranschens ledande inspiratérer och forfattare, som toppat forsiljningslistorna, ger
nu ut en LIFESTYLE PLANNER. Niringsfysiolog Kristina Andersson och Personliga trina-
ren Erika Kits Golevik hjilper ldsaren att pd 12 veckor nd sina mal via sin egen "affdrsplan 6ver

livet”. Lisaren guidas handfast frin start med att géra en mood board, nuligesanalys och tydlig
malbild, for att sedan vecka for vecka fokusera och reflektera.

"I en tid da appar och teknik mer och mer talar om ”hur du mdr” vill vi istillet uppmuntra till att stinga
av tekniken en stund och logga in pd dig sjilv. Har dr boken som inte bara sager vad som ska

goras utan verkligen hjilper dig att gora din nystart eller fordndring. Du har svaren. Lifestyle Planner dr din
bok for den specifika forindringen du vill gora, sager Kristina Andersson och Ertka Kits Gélevik.”

LIFESTYLE PLANNER - steg-for-steg, si gar det ull:

1. Gor en moodboard - for att hitta ett mdl som betyder ndgot for DIG. Att ta dig tid att ta reda pd detta
hjilper dig att skapa ett mdl (nydrslofte) som verkligen ar DITT, inte lopsedlarnas eller grannens.

2. Checka av nuliget - For att veta hur du ska gd framdt behéver du veta var du stdr.
Var du startar pdverkar ditt vigval mot mdlet

3. Gor en mdlbild - Fortydliga DITT mdl, hur kinns det nir du uppndrt det?

4. Planera vigen. Nu vet du var du stdr och vart du vill. Dags att planera vilken vig du ska gd.
Vilka konkreta forandringar och prioriteringar behéver du gora for att nd ditt mal?

5. Fokusera. Nu dr du vil forberedd. Du vet var du stdr och vart du ska. Dags att borja gd.
Vi jobbar bver 12 veckor dd vi vet att du pd 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: fraga dig sjilv - "hur har jag mdre?”

Varje vecka: vad gick bra i veckan? i vilka situationer tappade jag fokus? Vad vill jag eventuellt
dndra pd till nista vecka?

Varje period: kinns mitt mél fortfarande viktigt? Ar jag pa vig mot det? Nigot som ska
uppgraderas? Hjilper mitt periodfokus mig fortfarande mot mélet eller behéver jag dndra det?

Med din Lifestyle Planner, ett mél eller en f6rindring som kommer inifrin DIG, med
kontinuerlig fokus och reflektion hjilper vi dig att géra slag i saken och né dit du vill!





Kristina Andersson

Néaringsfysiolog, forfattare och flitigt anlitad foreldsare. Hon syns regelbundet som
kostexpert i tidningar och i TV; har gjort allt fran kost-uppldgg i Biggest loser till
barnprogram med utbildningsradion. Kristina har aven skrivit ett tiotal bocker inom
omradet kost och hélsa, senast forsaljningssuccén "Eat Clean — mer ndring och
mindre skrap i maten” och "Smart mat for [6pare”.

Erika Kits Golevik

Erika ar personlig tranare, yogaldrare samt journalist och forfattare med med fokus
pa hélsa. Hon medverkar regelbundet i magasin och natmagasin som Healthy
Living, Mama, Amelia och ToppHalsa dar hon aven verkar som traningsexpert.
Erika har tidigare slappt boken ”Stark inifran och ut pa 12 veckor” (reviderad
nyutgdva av "Ata, trana, leva”) med Kristina Andersson och "Gymmet utanfor din
dorr” tillsammans med Jari Ketola.
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12 veckor till ett skinare jag
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