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Viktminskning med hallbart resultat

KURSPLAN

Kapitel 1
Introduktion och forberedelser

Mal: Forsta kursens upplagg och
forbereda dig for en framgangsrik
start.

» Tidsbegransad plan (14-21 dagar)
for fokus och motivation

> Kostscehma

» Lagt kaloriintag med hog
mattnadskansla

> Protein vad ar det?

» Forberedd mat minskar impulskop

Kapitel 2
Kostschema, recept och inkop

Mal: Lara dig folja ett praktiskt och
naringsrikt kostschema som
underlattar vardagen.

» Kostschema for 2-3 veckor

» Tva till tre fardiga menyer per dag
med variation.

» Hur laser jag och anvander mitt
schema.

» Receptbank
» Recept for storkok
» Inkopslistor

» Grundlaggande fakta och tips for
matinkop som gor det enkelt att
valja ratti butik och pa restaurang
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Kapitel 3

Hallbar viktkontroll och
halsosamma vanor

Mal: Bygga langsiktiga strategier for
att bibehalla viktnedgang och halsa
efter kursen.

» Forsta hunger och mattnad

» Hur du kdnner igen och hanterar
hunger- och mattnadssignaler

» Rad for fortsatt viktkontroll efter
kursen

» Stabilisering av vikten:

» Hur du gradvis 6kar kaloriintaget
utan att ga upp i vikt

» Att komplettera med frascha
gronsaker och balanserade
maltider

» Vikten av att skapa hallbara rutiner

» Sa undviker du att falla tillbaka i
gamla vanor
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