PT

Sluta snacka bdrja agera!

Har pratatar vi om vanligt forekommande misstag om vad egentligen en sund kosthallning ar.

Vi pratar om de stdrsta misstagen man oftast gér. Och om hur man kan férhindra att falla i samma falla som
vanligt.Har har ni chansen att fa bade dig och foretaget friskare och pa sa satt minska franvaro och
sjukskrivning. Visst later det otroligt. Och det bésta av allt. Inga mediciner behovs for att lyckas!

e Vi pratat kosthallning pa ”"Sandlade” niva, inte massa fina och svara uttryck. Utan endast avskalad och
enkelt snack om motion, kost och vardagstress. Jag visar pa hur man faktiskt kan dta smart utan att for
den delen svilta sig! Vi 6ppnar upp for diskussion om hur man dter och hur man kan gora effektiva
framsteg med vardagsmotion samt smart kosthallning.

Easy cooking Max: 20 personer

Work shop dar vi under ett par timmar pratar, lagar och kdnner mat. F& en matnyttig bild om hur och pa vilket
satt maten paverkar dig. Inga pekpinnar utlovas.

e Timme 1: samling med information om vad som skall handa samt en “prata” om hur man kan &ta
smart och effektivt utan att svalta sig. Vi pratar hallbar livsstil! Visar praktiskt hur mycket du kan ata
av en ravara och jamfér det om man istéllet skulle valt en mindre smart vara.

e Timme 2: Hur lyckas jag att laga bra och nédringsratt mat? utan krangel! Har gar vi in och lagar mat
tillsammans.

e Timme 3: avsluta med att &ta tillsammans.

Lite snack mycket verkstad!

| detta upplagg pratar och peppar vi er till max! Ni har en hel dag framfér er med intressant och lattférstaelig
foreldsning om mat och tréaning. Om hur man planera sin vardag utan att ga pa knana. Har 6ppnar jag upp
6gonen pa er! Har vi verkligen inte ndgon tid 6ver? Varfor nar jag inte mina mal? Jag bryter ner fragorna pa ett
enkelt satt. S3 att alla kan forsta. Och nar ni kdnner er lite hdngiga och trotta i huvudet sa peppar vi upp er med
ett pass sa att endorfin nivan kommer i topp!

traningspasset ar anpassat sa att alla kan fa en utmaning oavsett niva.

Bade praktiskt och teoretisk.
Kan delas upp i hel och halvdag
Heldag: 9 - 16

Halvdag 9 — 13 alternativt 11-15

e Timme 1: Intro samling, ga igenom dagen. Latt genomgang om hur matvanor och traning paverkar din
kropp.

e Timme 2: Traning anpassad efter gruppens dnskemal och formaga

e Timme 3: Matprat med praktisk visning

e Timme 4: Lunch kan inkluderas i priset for gruppen.

e Timme 5: Hur valde du att dta pa lunchen? Kanns det skillnad om man jamfor mat?

e Timme 6: Traning anpassad efter gruppens dnskemal och formaga

e Timme 7: Samling och genomgang av dagen. Peptalk!




