SUPERCHEFEN — Vecka 3

MANDAG

Traning: Styrka — 30 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
Mat: 24-timmarsfasta (middag till middag, om det passar)

Andning: 5 djupa andetag fére varje maltid

Soémn: Skarmfritt 30 min fére laggdags

Syre: 10 min utomhus efter lunch

Kontemplation: 10 min i tystnad utan mobil eller ljud

TISDAG

Traning: Kondition — 40 min rask promenad
Mat: At utan skarm — bara maltiden
Andning: Nasandning hela promenaden
Soémn: Lagg dig 1 timme tidigare

Syre: Gor promenaden fore kI 10 om majligt

Kontemplation: 10 min analog vila

ONSDAG

Traning: Styrka — 30 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
Mat: Enkel, naringsrik middag

Andning: 3 min djupandning efter traning



e SOmn: Las bok eller tidning 30 min fére sang
e Syre: Ta 3 min paus vid dppen dorr eller fonster

¢ Kontemplation: 10 min i tystnad

TORSDAG

e Traning: Kondition — 40 min ute i dagsljus

e Mat: Inget multitaskande vid maltid — bara at

¢ Andning: Langsamma andetag innan du gar in igen
e Somn: Forbered sovmiljon — svalt, moérkt, tyst

o Syre: Extra 15 min ute i naturmiljé

o Kontemplation: 10 min stilla utomhus

FREDAG

e Traning: Styrka — 30 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
e Mat: At en maltid langsamt, utan skarm

e Andning: 3 min djupandning efter traning

e Somn: Skarmfritt fran kl 20:00

e Syre: 10 min utomhus direkt efter traning

o Kontemplation: 10 min liggandes med slutna égon

LORDAG

e Traning: Langpromenad — 55 min i ny milj6

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

¢ Andning: 3 djupa andetag vid varje riktningsandring
e S6mn: Sov ut utan vackarklocka

e Syre: Minst 1 timme utomhus

o Kontemplation: Langsam kaffestund i tystnad

SONDAG

e Traning: Styrka — 30 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
e Mat: Planera 3 naringsrika maltider for kommande vecka

¢ Andning: 3 min djupandning efter traning

e SOmn: Skriv ned 1 sak du ska gora for battre somn i veckan

e Syre: Férmiddagspromenad utan mobil



Kontemplation: 10 min blicka ut genom fénster

SUPERCHEFEN — Vecka 4

MANDAG

Traning: Styrka — 30 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
Mat: 24-timmarsfasta (middag till middag, om det passar)

Andning: 5 djupa andetag fére varje maltid

Soémn: Skarmfritt 30 min fére laggdags

Syre: 10 min utomhus efter lunch

Kontemplation: 10 min i tystnad

TISDAG

Traning: Kondition — 40 min rask promenad
Mat: At utan skdrm — bara maltiden
Andning: Nasandning hela promenaden
Somn: Lagg dig 1 timme tidigare

Syre: Gor promenaden fore kl 10 om mgjligt

Kontemplation: 10 min analog vila

ONSDAG

Traning: Styrka — 30 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
Mat: Enkel, naringsrik middag

Andning: 3 min djupandning efter traning

Soémn: Las bok eller tidning 30 min fére sédng

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

Kontemplation: 10 min i tystnad

TORSDAG

Traning: Kondition — 40 min ute i dagsljus
Mat: Inget multitaskande vid maltid — bara at
Andning: Langsamma andetag innan du gar in igen

SOémn: Forbered sovmiljon — svalt, morkt, tyst



e Syre: Extra 15 min ute i naturmiljo

o Kontemplation: 10 min stilla utomhus

FREDAG

e Traning: Styrka — 30 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
e Mat: At en maltid langsamt, utan skarm

¢ Andning: 3 min djupandning efter traning

e SOmn: Skarmfritt fran kl 20:00

e Syre: 10 min utomhus direkt efter traning

e Kontemplation: 10 min liggandes med slutna 6gon

LORDAG

e Traning: Ladngpromenad — 60 min i ny miljé

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

e Andning: 3 djupa andetag vid varje riktningsandring
e SOmn: Sov ut utan vackarklocka

e Syre: Minst 1,5 timme utomhus

¢ Kontemplation: Langsam kaffestund i tystnad

SONDAG

e Traning: Styrka — 30 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
e Mat: Planera 3 naringsrika maltider fér kommande vecka

¢ Andning: 3 min djupandning efter traning

e Somn: Skriv ned 1 sak du ska gora for battre somn i veckan

e Syre: Férmiddagspromenad utan mobil

¢ Kontemplation: 10 min blicka ut genom fénster



