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Hälsa 

Älska Träning 







  Träna 

 

Hitta den träningsform som är rolig 

Är träningen allsidig för kroppen ? 

Komplettera med egenträning 

Det ska vara lätt att träna 

 

 



    Enkelt träningsprogram 

Gummibandsträning 

H-hund 

Ryggresningar 

Mage 90° 

  



    Enkelt träningsprogram 

Gummibandsträning 

H-hund 

Ryggresningar 

Mage 90° 

 Gummibandsträning 

H-hund 

Ryggresningar 

Mage 90gr 







Hälsa 

Älska Träning 



Kolhydrater, Protein, Fett 

Frukost 

Lunch 

Middag 

2 st Mellanmål 

Träning = kvällsmål 

Efter träning: 5 min – 1 timme 

Vitaminer / Mineraler 

BANTA EJ !!!  





Prestation

100%

100%90%70%

Törsten slår in

Mentalt arbete - kontoret

Fysiskt arbete

Mängd vätska

Vatten 
Normalt behov 2-3 liter/dag.   

1 liter via maten 





Ryggvila 





Träna 

Älska Äta 

Skapa en bild av ditt liv 



Inställning till det vi gör 



Gör något för någon annan 



Respektera andras åsikter 



Gläds tillsammans 



 

 

Njut av det du gör – Eller gör något annat 



Hur bra vill jag må – börjar idag 



Tack för Er uppmärksamhet 


