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Kära läsare


Vi hoppas kunna belysa betydelsen av medvetna val i vardagen för en hälsosammare livsstil och inspirera till välgörande förändringar för ett långsiktigt välmående. I denna bok vill vi ge en helhetsbild för välmående där fysisk aktivitet bör balanseras upp med bra kostvanor, stressfria vardagar och inräknad tid för vila, återhämtning och livsglädje.


Vi vill även betona att även om många påståenden i boken är tagna från forskning inom hälsa så är kunskap en färskvara och kan ändras när nya rön tas fram. Texterna i boken bygger även mycket på våra iakttagelser, erfarenheter och personliga resultat. Glöm inte bort att vi är alla lika olika och det som fungerar bra för en person kanske inte är bra för någon annan beroende på de personliga förutsättningarna.


Länge leve mångfalden


Caroline och Fredrik









Författarna


Vi är två amatörer1 som har slagit ihop våra samlade erfarenheter i denna bok.


Caroline är utbildad kock, massör och ört-terapeut och har full koll på näringslära och fysiologi.


Fredrik har ett intresse av att leva så friskt och sunt som möjligt och har många års erfarenhet av olika former av fysisk träning. Han har tränat Rodd, Judo, Karate, Kick-boxning och styrketräning.





1 Amatör, av franska amateur (ursprungligen från latinets verb amare, som substantiv amator, ”en som älskar”), är en person som ägnar sig åt en verksamhet av eget intresse utan att ha den som yrke – motsatsen till professionell.
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Frågeformulär


Så du känner dig positiv och vill börja leva sundare? Börja träna och äta bra mat för en bättre hälsa?


Superbra! men innan du börjar och slänger dig in hals över huvud finns det en del frågor att ställa dig själv. Detta förarbete är bra för att få ett helhetsgrepp över vem du är som person, vad dina personliga mål och förutsättningar är för bästa möjliga resultat och för att ge dig en fingervisning i vad du faktiskt behöver göra för att nå långsiktiga resultat. Det är de långsiktiga resultaten som verkligen gör skillnad på riktigt. Var ärlig mot dig själv, ingen annan än du behöver veta din motivation och din personliga målsättning.




1. Varför vill du träna?





Detta kan verka självklart men genom att tydliggöra drivkraften bakom målet blir det lättare att hålla fast vid de nyvunna rutinerna du skaffar dig när förändringarna blir jobbiga och det känns motigt.


2. Vilka mål står högst på din lista?


Rangordna målen efter betydelse för dig. Det som är din främsta anledning till din förändring skriver du som nummer ett och sedan i fallande ordning.


Exempel på prioriteringslista kan vara, jag vill börja träna och äta sunt för att: 1. jag vill ha en god allmänhälsa, 2. bygga muskler, 3. få en snygg kropp och 4. gå ner 10kg i vikt.


3. Har du några hinder som du behöver ta hänsyn till?


Här skriver du ner eventuella hinder som kan påverka ditt engagemang, ditt resultat eller på annat sätt påverkar vägen mot ditt mål. Dessa är inte menade att hindra dig utan att synliggöra vad du behöver ta hänsyn till på din unika resa genom livet. Genom att synliggöra detta tidigt är det lättare för dig att skräddarsy ett hållbart schema som passar just för dig.


Exempel på hinder kan vara en fysisk skada som gör att du inte kan genomföra alla tänkta rörelser, en funktionsnedsättning som begränsar, hektisk livsstil som lämnar lite till övers för annat, oregelbundna arbetstider som gör att det inte fungerar med en fast rutin, specialkost, allergi eller astma.


4. Hur mycket tid är du beredd att lägga på dig själv och på din personliga utveckling?


Genom att ärligt och nyktert titta på hur mycket tid du faktiskt är beredd att lägga på ditt eget välmående och för att nå resultaten i din målsättning synliggör du din inställning till förändringarna du behöver göra. Här får du också en fingervisning om vad du kan förvänta dig av dig själv och hur lång tid det faktiskt kommer att ta innan du når ditt mål.


Exempel på tidsplanering kan vara, att jag vill träna minst 1.5 timmar i veckan under 8 månader eller jag bestämmer mig för att lägga 2 timmar på träning, matkalkyl och meditation per dag eller jag vill äta en proteinrik och balanserad kost där jag räknar på mitt totala dagliga mikro- och makronutrientintag under en viss tid.


En av de absolut viktigaste punkterna för ett lyckat resultat oavsett vilket mål du satt upp för dig själv är kontinuitet. Genom att göra de du bestämt dig för under en längre tid så kommer du att se resultat. När du är ärlig och snäll mot dig själv kommer du att ha orken att fortsätta när det blir motigt. Att hasta sig in i en förändring och se alla nya rutiner som något arbete som tyvärr måste utföras kommer att bli jobbigt i längden och när inte resultaten kommer direkt finns det stor möjlighet att du kommer övertala dig själv om att du nog behöver sluta göra vad nu än bestämt dig för, det hjälper ju inte ändå. Det är obekvämt att förändras, det till och med ska vara obekvämt eftersom det betyder att du gått utanför din bekvämlighetszon och därmed utvecklas.


Detta är en väldigt viktig del av utvecklingen och det kommer leda till nya vanor som leder till en bättre helhetshälsa.


Oavsett vad dina mål är gör du säkrast i att skynda långsamt. Bygg upp en stabil och bra grund, och ha tålamod, för tyvärr finns det inga genvägar trots alla löften om motsatsen. Om du istället försöker forcera fram resultat, så kan det sluta med skador som motverkar ditt mål.


Genom att på ett tydligt och strukturerat sätt bestämma vad du behöver göra? Vilka förändringar du är beredd att göra? Hur mycket tid du är villig att lägga ner? Kommer du få en uppfattning om din egen inställning till dig själv, ditt liv och dina prioriteringar.


Så, känner du dig redo att kavla upp skjortärmarna och börja jobba?


Våra tankar


Det vi har erfarit är att målsättningen är jätteviktig för att nå resultat du önskar. Ju tydligare inre bild ju lättare är det att framkalla den visionen. När motivationen börjar tryta, och det gör den efter ett tag då är det superviktigt att ha en klar målbild med många delmål. Att fira vinsterna och låta misslyckanden rinna av dig är också viktigt. Fastna inte i det du inte kan. Fokusera på den framgång du gjort hittills och se framför dig hur du kommer att känna när målet du satt upp väl är mött.
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Journal, måttband och våg är hjälpmedel för att kunna mäta framgång.












Hjälpmedel


För att du ska kunna nå dina mål är det viktigt att kunna dokumentera din framgång. Tillvägagångssättet är i princip det samma oavsett om ditt mål är bättre allmän fysik, muskeluppbyggnad, eller viktnedgång.


En badrumsvåg, ett måttband2, köksvåg och en journal, är saker väl värda att investera i för dessa behöver du för att kunna mäta, väga och dokumentera din resa.


Börja med att väga och mäta dig och för in dina mått i din journal och upprepa med jämna mellanrum t.ex. en gång i månaden. Lägg inte för mycket vikt vid vågen (ursäkta ordvitsen), den tenderar att stå still eller till och med gå upp när du börjar träna. Titta istället på dina mått som du mätt med måttbandet. Välj en dag som passar dig och håll dig till den dagen, allt för att få ett så jämförbart resultat som möjligt. Tex. söndagsmorgon innan frukost kan vara ett alternativ.


Väg dig och mät sedan följande kroppsdelar med måttband: hals, bröst, midja, lår, vader, överarm, underarm, handled. För in dessa mått i din journal och jämför månad för månad eller vilken tidsintervall som passar dig bäst. Väg och mät dig inte för ofta för det leder oftast bara till en känslomässig bergodalbana då resultatet är väldigt styrt av dagsformen.


Handledsmåttet är ett särskilt viktigt mått. Om du kan nå runt din egen handled är du enligt vissa normalviktig och förmodligen frisk.


Börja med att sätta upp mål och delmål och skriv ner dessa i din journal och försök sedan nå dem. Försök att vara så tydlig som möjligt.


Fira med något du tycker om när du når dina delmål, gläds åt dina prestationer och var stolt över dig själv och vad åstadkommit hittills. Detta är jätteviktigt för att du ska känna dig nöjd med dig själv och med din prestation.
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