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‘% De mindste skridt med effekt pa

X7
I LG energinivean
Omrade Minimum indsats Moderat indsats Maksimum indsats
Spis 1-2 handflader sundt protein til
morgenmad og lad vare med at spise tilsat
sukkger eller p?odukter med tilsat _Eukker. Drik 2-3 glas friskpresset grantsagsjuice Spis efter T-tallerkenen oq samtliae af de
Kost dagligt. Enten juice du selv laver eller P 9 9

Hurtig energi

Sevn

Motion

Spis 1 handflade sundt protein og 1-2
handflader grgntsager til hvert af de andre
hovedmaltider fgr du spiser noget andet.

Drik kaffe eller grgn the i stedet for cola,
Red Bull, Cult e.l. sukkerholdige
energidrikke med meget store mangder
koffein

Tag et meget kort powernap pa 10-12
minutter. NB: Sover du lengere end 15
minutter risikere du at blive blive mere
spvnig i stedet for friskere.

Rejs dig op, ga lidt og fa frisk luft i 2-5
minutter.

Bevag dig hver eneste dag

friskpresset juice du keber.

Spis en sund snack i stedet for
sukkerholdige snacks

e /> handfuld ngdder eller mandler og ¥2-1
stk frugt

e /> handfuld ngdder og 1 handfuld baer

e 25-50 gr mgrk chokolade og en smule
ngdder

Ga tidligere i seng end du ger nu, hvis du
ikke allerede sover 7-8 timer hver nat og
gar i seng inden midnat.

“Traen” 10 minutter de fleste af ugens dage

10 kostbud

Var pa forkant, sa du slet ikke behgver
hurtige energifixes:

e F3 7-8 timers s@vn.

e Motioner de fleste ugedage og bevaeg dig
alle de dage du ikke motionerer.

e Spis efter T-tallerkenmodellen og de 10
kostbud til samtlige hovedmaltider.

Sigt efter 7-8 timers sgvn hver nat.

Bliv ved med at sove inden midnat.

Traen 15-45 minutter mindst hver 2. dag og
bevaeg dig de andre dage
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