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SUPERCHEFEN — Vecka 5

MANDAG

» Tréning: Styrka — 35 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
» Mat: 24-timmarsfasta (middag till middag, om det passar)

« Andning: 5 djupa andetag fore varje maltid

o Somn: Skarmfritt 30 min fore laggdags

e Syre: 10 min utomhus efter lunch

« Natur: 15 min vistelse i gronomrade efter traning

» Kontemplation: 10 min i tystnad utan mobil eller ljud

TISDAG

» Tréning: Kondition — 45 min rask promenad

e Mat: Animaliskt protein som bas (kott/fisk/agg) + gronsaker ovan jord. Anvand smdr/olivolja
generost. Inga spannmal, pasta, ris eller socker.

* Andning: Nasandning hela promenaden

e SOmn: Lagg dig 1 timme tidigare

» Syre: GOr promenaden fore kl 10 om mgjligt

* Natur: Promenaden ska ske i naturmiljo

« Kontemplation: 10 min analog vila

ONSDAG

e Traning: Styrka — 35 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram

« Mat: Enkelt upplagg: 1 tallrik = protein + fett. Inga mellanmal mellan malen.
e Andning: 3 min djupandning efter traning

e SOmn: Las bok eller tidning 30 min fore sang

e Syre: Ta 3 min paus vid dppen dorr eller fonster

« Natur: 10 min promenad i grénomrade

* Kontemplation: 10 min i tystnad

TORSDAG

* Tréning: Kondition — 45 min ute i dagsljus

« Mat: Byt kolhydrat-tillbehér mot extra gronsaker ovan jord och smér/olivolja. At lAngsamt och
utan skarm.

« Andning: Langsamma andetag innan du gar in igen



e SOmn: Forbered sovmiljon — svalt, morkt, tyst
» Syre: Extra 15 min ute

e Natur: Lagg extra tid i skog/park

» Kontemplation: 10 min stilla utomhus

FREDAG

* Tréning: Styrka — 35 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram

e Mat: "Fredag light”: fet fisk eller kdttgryta med mycket grénsaker. Undvik efterratt och sétade
drycker.

* Andning: 3 min djupandning efter traning

e SOmn: Skarmfritt fran kl 20:00

e Syre: 10 min utomhus direkt efter tréning

* Natur: Passet ska ske i naturmiljo

« Kontemplation: 10 min liggandes med slutna égon

LORDAG

« Traning: LA&ngpromenad — 65 min i ny miljo

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

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

e Syre: Minst 1,5 timme utomhus

e Natur: Hela promenaden i naturmiljo

« Kontemplation: Langsam kaffestund i tystnad

SONDAG

» Tréning: Styrka — 35 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
« Mat: Planera 3 naringsrika maltider for kommande vecka

e Andning: 3 min djupandning efter tréaning

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

e Syre: Férmiddagspromenad utan mobil

e Natur: Utfér promenaden i naturmiljo

» Kontemplation: 10 min blicka ut genom fonstret

SUPERCHEFEN — Vecka 6

MANDAG

» Tréning: Styrka — 35 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram
e Mat: 24-timmarsfasta (middag till middag, om det passar)

« Andning: 5 djupa andetag fore varje maltid

o Somn: Skarmfritt 30 min fore lAggdags

e Syre: 10 min utomhus efter lunch

* Natur: 15 min vistelse i skog/park efter tréaning

» Kontemplation: 10 min i tystnad

TISDAG
e Traning: Kondition — 45 min rask promenad



e Mat: Tva till tre maltider utan snacks: varje maltid innehaller animaliskt protein + fett. Hall
kolhydraterna laga.

« Andning: Nasandning hela promenaden

* SoOmn: Lagg dig 1 timme tidigare

» Syre: GOr promenaden fore kl 10 om mgjligt

* Natur: Promenaden ska ske i naturmiljo

» Kontemplation: 10 min analog vila

ONSDAG

* Tréning: Styrka — 35 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram

e Mat: Laga hemma: koétt/fisk/agg + smor/olivolja + grénsaker ovan jord. Undvik halvfabrikat.
e Andning: 3 min djupandning efter tréaning

* SOmn: Las bok eller tidning 30 min fére sang

e Syre: Ta 3 min paus vid 6ppen dorr eller fénster

« Natur: 10 min extra i gronomrade

» Kontemplation: 10 min i tystnad

TORSDAG

e Traning: Kondition — 45 min ute i dagsljus

« Mat: Ater du ute — valj kott/fisk + extra sallad. Byt bort potatis/ris/brod.
« Andning: Langsamma andetag innan du gar in igen

e SOmn: Forbered sovmiljon — svalt, morkt, tyst

e Syre: Extra 15 min ute

* Natur: Hela passet i skog eller park

» Kontemplation: 10 min stilla utomhus

FREDAG

e Traning: Styrka — 35 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram

« Mat: Socialt vanlig lagkolhydrat: burgare utan brod eller skal med kétt/fisk + gronsaker.
Vatten till maten.

e Andning: 3 min djupandning efter tréaning

»  SOmn: Skarmfritt fran kl 20:00

e Syre: 10 min utomhus direkt efter tréning

e Natur: Styrkepasset gors i naturmiljo

» Kontemplation: 10 min liggandes med slutna dgon

LORDAG

e Traning: Langpromenad — 70 min i ny miljo

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

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

e Syre: Minst 2 timmar utomhus

* Natur: Hela promenaden i ny naturmiljo

« Kontemplation: LAngsam kaffestund i tystnad

SONDAG
e Traning: Styrka — 35 min kroppsvikt, gym eller expanderbandsprogram



Mat: Planera 3 naringsrika maltider for kommande vecka
Andning: 3 min djupandning efter traning

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

Natur: Utfor promenaden i naturmiljo

Kontemplation: 10 min blicka ut genom fénstret



