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SUPERCHEFEN - Programprinciper

* Rorelse varje dag

» Varannan dag styrka, varannan dag kondition

« Styrketraning = kroppsvikt, pa gym eller med separat expanderbandsprogram
» Mat som nyckel varje dag (medvetenhet, fasta, planering etc.)

« 24-timmarsfasta mandagar

« At s lite godis, fika och ultraprocessad mat som du kan

» SOmMn varje dag — skarmfritt, svalt, morkt, i tid

 Andning varje dag — medvetet, lAngsamt, djupare

« Syre/dagsljus varje dag — helst fére kl 10

 Kontemplation varje dag — tystnad, stillhet, nedkoppling, 1&g stimulans

« Alla sju halsonycklar varje dag — inte alltid som aktivitet, men alltid som paminnelse

SUPERCHEFEN - Vecka 1

MANDAG

» Tréning: Styrka — 20 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
» Mat: Mandagsfasta (middag till middag, om det passar)
« Andning: 5 djupa andetag fére varje maltid

» SOmn: Skarmfritt 30 min fore laggdags



* Syre: 10 min utomhus efter lunch

« Kontemplation: 10 min i tystnad utan mobil eller ljud — sitt, sta eller ligg

TISDAG

e Traning: Kondition — 30 min rask promenad
* Mat: At utan skarm — bara maltiden

* Andning: Nasandning hela promenaden

* S6mn: Lagg dig 1 timme tidigare

* Syre: Gor promenaden fore kl 10 om mdijligt

« Kontemplation: 10 min analog vila — ingen skarm, inget prat, ingen input

ONSDAG

e Tr&ning: Styrka — 20 min

» Mat: Enkel, naringsrik middag

* Andning: 3 min djupandning efter traning

* SO6mn: Las bok eller tidning 30 min fére séng

» Syre: Ta 3 min paus vid 6ppen dorr eller fonster

« Kontemplation: Sitt i ett tyst rum 10 min, utan att géra nagot

TORSDAG

e Traning: Kondition — 30 min ute i dagsljus

 Mat: Inget multitaskande vid maltid — bara at

« Andning: Langsamma andetag innan du gar in igen
* SOmn: Forbered sovmiljon — svalt, morkt, tyst

» Syre: Extra 15 min ute i naturmiljo

» Kontemplation: Sitt still utomhus 10 min — utan ljud, skarm eller input

FREDAG

e Traning: Styrka — 20 min (medvetna rorelser)
 Mat: At en maltid lAngsamt, utan skarm

* Andning: Djupandning 3 min efter styrkepasset
e S6mn: Skarmfritt fran kl 20:00

» Syre: 10 min utomhus direkt efter traning

» Kontemplation: 10 min liggandes med dgon slutna — noll stimulans



LORDAG

 Traning: Langpromenad — 45 min i ny miljo

« Mat: Ta med nagot att ata ute — mindful snacking

« Andning: 3 djupa andetag varje gang du byter riktning i promenaden
* S6mn: Sov ut utan vackarklocka

* Syre: Vistas ute minst 1 timme totalt

« Kontemplation: Langsam kaffestund i tystnad — inga samtal, inget flode

SONDAG

» Traning: Styrka — 20 min valfritt (repetition eller flow)

« Mat: Planera 3 naringsrika maltider for kommande vecka

« Andning: 3 min djupandning efter traningen

* SOmn: Skriv ned 1 sak du ska gora for battre somn i veckan
 Syre: Formiddagspromenad utan mobil

« Kontemplation: 10 min med blicken ut genom fonstret — lat tankarna passera

SUPERCHEFEN - Vecka 2

MANDAG

e Traning: Styrka — 25 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
« Mat: 24-timmarsfasta (middag till middag, om det passar)

« Andning: 5 djupa andetag fore varje maltid

» SOmn: Skarmfritt 30 min fére laggdags

« Syre: 10 min utomhus efter lunch

« Kontemplation: 10 min i tystnad utan mobil eller ljud — sitt, sta eller ligg

TISDAG

e Traning: Kondition — 35 min rask promenad
« Mat: At utan skarm — bara maltiden

* Andning: Nasandning hela promenaden

» S6mn: Lagg dig 1 timme tidigare

» Syre: Gor promenaden fére kl 10 om maijligt



« Kontemplation: 10 min analog vila — ingen skéarm, inget prat, ingen input

ONSDAG

e Traning: Styrka — 25 min

« Mat: Enkel, naringsrik middag

* Andning: 3 min djupandning efter tréning

» SO6mn: Las bok eller tidning 30 min fore sang

« Syre: Ta 3 min paus vid 6ppen dorr eller fonster

« Kontemplation: Sitt i ett tyst rum 10 min, utan att géra nagot

TORSDAG

e Traning: Kondition — 35 min ute i dagsljus

« Mat: Inget multitaskande vid maltid — bara at

« Andning: LAngsamma andetag innan du gar in igen
» SOmn: Forbered sovmiljon — svalt, morkt, tyst

e Syre: Extra 15 min ute i naturmilj6

» Kontemplation: Sitt still utomhus 10 min — utan ljud, skarm eller input

FREDAG

e Traning: Styrka — 25 min (medvetna rorelser)

« Mat: At en maltid Iangsamt, utan skarm

* Andning: Djupandning 3 min efter styrkepasset
e S6mn: Skarmfritt fran ki 20:00

« Syre: 10 min utomhus direkt efter traning

» Kontemplation: 10 min liggandes med dgon slutna — noll stimulans

LORDAG

* Traning: Langpromenad — 50 min i ny miljé

« Mat: Ta med nagot att ata ute — mindful snacking

« Andning: 3 djupa andetag varje gang du byter riktning i promenaden
* S6mn: Sov ut utan véackarklocka

« Syre: Vistas ute minst 1 timme totalt

« Kontemplation: Langsam kaffestund i tystnad — inga samtal, inget flode



SONDAG

e Traning: Styrka — 25 min valfritt (repetition eller flow)

« Mat: Planera 3 naringsrika maltider for kommande vecka

* Andning: 3 min djupandning efter tréningen

» S6mn: Skriv ned 1 sak du ska goéra for battre sémn i veckan
» Syre: Formiddagspromenad utan mobil

» Kontemplation: 10 min med blicken ut genom fonstret — |at tankarna passera



