Sterk og Sunn
mecl eC Sumcl

R B T Ty
-II-I.I 'I"_-'l*':-"“- .1.;_.- "_."'- e -lr - il | TJ-TH#“
. Aol e ol L - -I".i'u,-- o
= = 7 . | o
! [
i = i 8 |




En Ny og Becdre wlgauve awr
Degy

Jeg er sa glad for at nettopp DU er med her i
dag. Na skal vi finne frem til jernkvinnen i deg,
den delen av deg som ikke gir deg for noe.
Som ikke gir opp nar du feiler, men reiser deg
a prgver igjen.

For sannheten er at de aller fleste som prgver
a na et mal, de feiler. Ikke bare en gang, men
to ganger, tre ganger, 20 ganger. Fgr de til
slutt far det til. Feiling er en forutsetning for
suksess, for det er nettopp gjennom feiling at
man laerer.

Sa om du har veert pa grten dietter fgr og veert
stgttemedlem pa treningssenteret i arevis,
Ikke fortvil! Det betyr bare at du har erfaring.
La oss sla sammen din og min erfaring, og
sammen sa skal vi fa deg i ditt livs form. Er du
klar for a gi jernet?




Jeg er
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j Jeg har startet og sluttet dagen med et glass vann

Jeg har gjennomfgrt minst 30 minutter med aktivitet

Jeg har gjennomfgrt dagens trenigsgkt

Jeg har laget minst ett av maltidene fra matplanen







Frobost

Smoothie av:

1 banan, 1 neve frossen spinat, 2-3 brokkoli buketter, 2 kiwi, 1ss in-
gefeaer,1-2 dl kokosmelk, 1-2 dl appelsinjuice (Denne oppskriften er
nok til 2 personer)

Fajita omelett:

Omelett av to egg, 1ss yoghurt naturell, purrelgk, paprika, sopp og
salt og pepper. Ha omeletten i en hvetetortilla, brett sammen og

stek lett pa begge sider.

Buddah Bowl:
150 g kylling eller 50 g halloumi, 100 g kokt couscous, en god neve

grennkal, 1 rarevet gulerot, ovnsbakte cherrytomater og 2 ss sgt
chillisaus

"), o,

1-2 frukt og 20 mandler, 2 knekkebrgd med magert kjgttpalegg
eller 1dl kesam med litt frukt/ngtter.

Vann til alle maltider, svart kaffe og grenn te kan drikkes fritt.







Sunnhel kommmer cunelra




Ulans

Knebgy med eller uten vekt. 10 repetisjoner. 3 sett.

Utfall med eller uten vekt. 10 repetisjoner pa hvert ben. 3 sett.
Strake Marklgft med vekt.

Hip Thrust med eller uten vekt. 10 repetisjoner. 3 sett

Al) Kassehopp. 10 repetisjoner. 2 sett. Supersett med A2)

A2) Hoppende utfall. 10 repetisjoener pa hvert ben. 2 sett.

Knebgy med eller uten vekt. 10 repetisjoner. 3 sett.
Utfall med eller uten vekt. 10 repetisjoner pa hvert ben. 3 sett.
Strake Marklgft med vekt.

Hip Thrust med eller uten vekt. 10 repetisjoner. 3 sett

Al) Kassehopp. 10 repetisjoner. 2 sett. Supersett med A2)
A2) Hoobpende utfall iSi -
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