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HALLBARA bygg
CH EFERO cheferna

SUPERCHEFEN - Vecka 11 + 12

Vecka 11

MANDAG

¢ Traning: Styrka — 50 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram.

e Mat: 24-timmarsfasta (middag till middag, om det passar). Bryt fastan med t.ex. 6rtstekt kyckling, rabiff eller 4ggrora med rokt
makrill.

¢ Andning: 5 djupa andetag fore varje maltid.

e Somn: Skarmfritt 30 min fore laggdags.

e Syre: 10 min utomhus efter lunch.

e Natur: 20 min vistelse i gronomrade efter traning.

¢ Kontemplation: 10 min i tystnad utan mobil eller ljud.

TISDAG

¢ Traning: Kondition — 60 min rask promenad i naturmiljo.

e Mat: Animaliskt protein + gronsaker ovan jord. Anvand smor/olivolja generost. Exempel: lammfarsbiffar, grillad lax, benbuljong.
¢ Andning: Nasandning hela promenaden.

e Somn: Lagg dig 1 timme tidigare.

e Syre: Gor promenaden fore kl 10 om mojligt.

¢ Natur: Hela promenaden i naturmiljo.

¢ Kontemplation: 10 min analog vila.

ONSDAG

¢ Traning: Styrka — 50 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram.

e Mat: 1 tallrik = protein + fett. Exempel: entrecbte, agg & bacon, sardiner i olivolja.
¢ Andning: 3 min djupandning efter traning.

e Somn: Las bok eller tidning 30 min fore sang.

e Syre: 3 min paus vid oppen dorr eller fonster.

e Natur: 15 min promenad i grénomrade.

¢ Kontemplation: 10 min i tystnad.

TORSDAG

e Traning: Kondition - 60 min ute i dagsljus.

e Mat: Extra gronsaker ovan jord. Undvik socker och processade kolhydrater.
¢ Andning: Langsamma andetag innan du gar in igen.

e Somn: Forbered sovmiljon — svalt, morkt, tyst.

e Syre: Extra 15 min ute.

¢ Natur: Lagg extra tid i skog eller park.

¢ Kontemplation: 10 min stilla utomhus.

FREDAG

e Traning: Styrka — 50 min medvetna rorelser.

e Mat: Fet fisk eller kdttgryta med gronsaker. Exempel: hogrevsgryta, makrillfiléer, kycklinglar i ugn.
e Andning: 3 min djupandning efter traning.

e Somn: Skarmfritt fran kl 20:00.

e Syre: 10 min utomhus direkt efter traning.

¢ Natur: Passet sker i naturmiljo.

¢ Kontemplation: 10 min liggandes med slutna 6gon.

LORDAG

e Traning: Langpromenad — 90 min i ny miljo.

e Mat: Ta med nagot att dta ute — mindful snacking. Exempel: kall rostbiff, kokta agg, kallrokt lax.
¢ Andning: 3 djupa andetag vid varje riktningsandring.

e Somn: Sov ut utan vackarklocka.

e Syre: Minst 2,5 timmar utomhus.

¢ Natur: Hela promenaden i naturmiljo.

* Kontemplation: Langsam kaffestund i tystnad.

SONDAG

e Traning: Styrka — 50 min valfritt program.

e Mat: Planera 3 naringsrika maltider for kommande vecka (t.ex. lammfarsbiffar, ugnsbakad lax, kycklinglar i ugn).
¢ Andning: 3 min djupandning efter traning.

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

e Syre: Formiddagspromenad utan mobil.

¢ Natur: Utfor promenaden i naturmiljo.

¢ Kontemplation: 10 min blicka ut genom fonstret.

Veckans citat: "Styrkan kommer inte fran vad du redan klarar — utan fran vad du bestdmmer dig for att méta.”

Vecka 12

MANDAG

e Traning: Styrka — 50 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram.

e Mat: 24-timmarsfasta (middag till middag, om det passar). Bryt fastan med t.ex. viltfarsbiffar, 4gg med sardiner eller langkok pa
oxsvans.

e Andning: 5 djupa andetag fore varje maltid.

e Somn: Skarmfritt 30 min fore laggdags.

e Syre: 10 min utomhus efter lunch.

e Natur: 20 min vistelse i gronomrade efter traning.

¢ Kontemplation: 10 min i tystnad utan mobil eller ljud.

TISDAG

¢ Traning: Kondition — 60 min rask promenad i naturmiljo.

e Mat: Animaliskt protein + gronsaker ovan jord. Exempel: grillad kyckling, rokt makrill, biff med ortolja.
¢ Andning: Nasandning hela promenaden.

e Somn: Lagg dig 1 timme tidigare.

e Syre: Gor promenaden fore kl 10 om mgjligt.

¢ Natur: Hela promenaden i naturmiljo.

¢ Kontemplation: 10 min analog vila.

ONSDAG

¢ Traning: Styrka — 50 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram.
e Mat: Protein + fett. Exempel: flaskkotlett, aggmjolksgrot, rokt renstek.

e Andning: 3 min djupandning efter traning.

e Somn: Las bok eller tidning 30 min fore sang.

e Syre: 3 min paus vid oppen dorr eller fonster.

e Natur: 15 min promenad i gronomrade.

¢ Kontemplation: 10 min i tystnad.

TORSDAG

¢ Traning: Kondition — 60 min ute i dagsljus.

¢ Mat: Extra gronsaker ovan jord. Undvik socker och processade kolhydrater.
e Andning: Ldngsamma andetag innan du gar in igen.

e Somn: Forbered sovmiljon — svalt, morkt, tyst.

e Syre: Extra 15 min ute.

e Natur: Lagg extra tid i skog eller park.

¢ Kontemplation: 10 min stilla utomhus.

FREDAG

e Traning: Styrka — 50 min medvetna rorelser.

o Mat: Fet fisk eller kottgryta med gronsaker. Exempel: lax med smor, hjortgryta, ankbrost.
¢ Andning: 3 min djupandning efter traning.

e SO6mn: Skarmfritt fran kl 20:00.

e Syre: 10 min utomhus direkt efter traning.

e Natur: Passet sker i naturmiljo.

¢ Kontemplation: 10 min liggandes med slutna 6gon.

LORDAG

e Traning: Langpromenad — 90 min i ny miljo.

e Mat: Ta med nagot att dta ute — mindful snacking. Exempel: kallt lammkott, kokta 4gg, rokt makrill.
¢ Andning: 3 djupa andetag vid varje riktningsandring.

e SOmn: Sov ut utan vackarklocka.

e Syre: Minst 2,5 timmar utomhus.

¢ Natur: Hela promenaden i naturmiljo.

¢ Kontemplation: Langsam kaffestund i tystnad.

SONDAG

¢ Traning: Styrka — 50 min valfritt program.

e Mat: Planera 3 naringsrika maltider for kommande vecka (t.ex. viltfarsbiffar, hel kyckling i ugn, sardiner i olivolja med sallad).
¢ Andning: 3 min djupandning efter traning.

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

e Syre: Formiddagspromenad utan mobil.

e Natur: Utfor promenaden i naturmiljo.

¢ Kontemplation: 10 min blicka ut genom fonstret.

Veckans citat: "Den som méter dagen med intention méter ocksa sig sjalv pa en hégre niva.”



