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Slagplanen

House rules
Sadan ggr du dine nytarsforsat langtidsholdbare

Sundhedsrevolutionar hold 9

Q&A
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Sadan foregar det

Jeg optager hele denne session

Den bliver tilgengelig via maillisten for
Sundhedsrevolutionar hold 9 bagefter

Jeg fortzller om langtidsholdbare nytarsforsaet

Jeg fortzeller om Sundhedsrevolutionar hold 9

Spargsmal om nytarsforsat og Sundhedsrevolutionaer hold
9 til sidst
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Sadan gor du dine
nytarsforsaet langtidsholdbare
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Hvad er vigtigt

Er du virkelig motiveret? Ogsa “lille dig”?
Hvad har du 1 virkeligheden behov for at ggre?
Rygning og alkohol
Sevn
Mad og kost
Motion

Stress




Dine primale lyster...

udover sex og
kaeerliched
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Din reptilhjerne er altid
sulten og klar til at fylde pa

Den primitive del af din hjerne, der ikke har udviklet sig i
500.000 ar eller mere, har ikke fattet, at du ikke lengere
lever 1 et barskt og primitivt miljg med knaphed af
ressourcer

Tank en to-arig bavian med en tidshorisont pa 5
minutter, et enormt libido og som er satans gradig!

Den bliver kun bekymret ved fald 1 energidepoterne...ikke
ved overflod!
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Du har en sed tand

Hvad var der, der var sgdt i vores urmiljg?
Frugter, baer, modermalk og honning (en gang i mellem)

Altsammen sundt og naringsrigt...faktisk ngdvendigt for
overlevelse

Ja, der er ogsa en del energi 1 det, men
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Foder din sede tand

Mark chokolade
Frugter og beer

“Spde” krydderier

Vanilje, kanel, kardemomme, nelliker, lakrids, allehande

Stevia
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Frugt med lakridsdip




Frugt med lakridsdip
A4

2 dele engelsk lakridspulver

‘1 stodt ingefaer
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Do not try this at home!
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Du har en salt tand

Du skal faktisk have noget salt
Hjerne og nervesystem

Muskler

Signaler langs med nerver
Blodtryk, puls

Vaeskebalance

21



Foder din salte tand

Kom salt pa maden...men glem fardigvarerne

Sojasovs og tamarn

Soltgrrede tomater
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Du har en feg\i-tand!
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Du har en fed tand

Du skal faktisk have fedt
Hjerne og nervesystem
Energi
Mathed
Din hud
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De 5 trin bag
succesfuld forandring
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Er du parat?

Der er 4-5 gange stdrre chance for at du holder fast 1 en
kost- eller livsstilsendring efter 1 ar, alt efter om du
startede da du var parat eller startede inden du var parat!

Lav vaere med at ga, inden du kan kravle!
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De 5 trin til forandring




De 5 trin til forandring

Du er ikke klar over, at der er et problem




\

Du er ikke klar over, at der er et

De 5 trin til fc:ﬁldring
N




De 5 trin til fogsndring

(0/ 3

Du er ikke klar over, at der er et

Du ved godt, at der er noget, der 1kke er 1deelt, men det
er ligesom det
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De 5 trin til fogsndring

Iy

Du er ikke klar over, at der er ot

Du ved godt, at der er noget, der 1kke er id( X { et

er ligesom det
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De 5 trin til fogsndring

vy

Du er ikke klar over, at der er et

Du ved godt, at der er noget, der 1kke er id( 17 XA et
er ligesom det < X
Du er godt klar over at den er gal og du forstargodt, hvad

du skal gagre, men kun rent objektivt...din reptilhjerne er
ikke med
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De 5 trin til fogsndring

(i

Du er ikke klar over, at der er ot

et

Du ved godt, at der er noget, der 1kke er id( X {
er ligesom det <8

over at den er gal og du forstar godt, hvad
:n kun rent objektivt...din reptilhjerne er
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De 5 trin til fogsndring

(i

Du er ikke klar over, at der er et

Du ved godt, at der er noget, der ikke er id( ) { et

er ligesom det

over at den er gal og du forstar godt, hvad
:n kun rent objektivt...din reptilhjerne er

Du er godt klar over at den er gal og du forstar godt, hvad
du skal ggre, bade objektivt og primalt
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De 5 trin til fo""rldrmg

Du er ikke klar over, at der er et

Du ved godt, at der er noget, der ikke er id( X
er ligesom det ~

over at den er gal og du forstar godt, hvad

Duer @
' :n kun rent objektivt...din reptilhjerne er

du s
ikke I'S

Du er godt klar over at den er gal og Q’ godt, hvad
du skal gere, bade objektivt og prima e}
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De 5 trin til fo""rldrmg

Du er ikke klar over, at der er et

Du ved godt, at der er noget, der 1kke er id( ) '{ et

er ligesom det

over at den er gal og du forstar godt, hvad
:n kun rent objektivt...din reptilhjerne er

Duer @
du slegz
e 1

Du er godt klar over at den er gal og Q’ godt, hvad
du skal gere, bade objektivt og prima §J
Du er selvk@grende og har veeret det 1 langd ud
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De 5 trin til forandring

Du er ikke klar over, at der er et problem

Du ved godt, at der er noget, der 1kke er 1deelt, men det
er ligesom det

Du er godt klar over at den er gal og du forstar godt, hvad
du skal ggre, men kun rent objektivt...din reptilhjerne er

kke med <
81 gal og | &; godt, hvad

Du er godt
. prima é] \
det i lang-ud

du skal gar

Du er selv
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Bring dig selv op pa
niveau 4 eller 5 inden start

Hvis du ikke er parat, sa brug tiden pa at blive parat,
fremfor at agere
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Sov igennem




Maden taler til din
krop!
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Hvad siger maden?
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Stop stressifiv. .




Ungdommens kilde er
sved
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Myokiner




Selected adipokines

Mature adipocytes

40



Stress







Stress







Stimuleret
Inspireret
Engageret
Performende
Glaede
Ekspansion
Udvikling

Sygefravaer
Fejl
Konflikter
Symptomer
forvaerres
Lav trivsel

Angst
Sammenbrud
Sygemelding




Sundhedsrevolutionger
hold 9
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Vil du ogsa vaere pa
toppen indenfor det
naeste ar?
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Skal dine klienter eller
personale vare pa
toppen indenfor det
naeste ar?
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Vil du gerne have noget
af al min ngordede
viden?

B




Sa lad mig hjelpe dig!
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Sundhedsrevolutionger
hold 9
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Hvornar?




Mandag d. 19. januar
2015
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De 3 niveauer

Hjzelp til selvhjalp...hvis du vil vaere din egen
sundhedsekspert

Hvis du vil have endnu mere velvaere, sundhed og
vitalitet

Hvis du har behov for at performe ekstraordineert

Hvis du har helbredsproblemer og gerne vil tage aktiv
nand om dem

Radgiver...for dig der lever af at radgive andre om sundhed

Behandler...for dig der er behandler og bruger kosten og
ernaring meget malrettet og aktivt 1 dine patienters
behandling
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14 maneder, 14
moduler

Vi gennemgar din og dine klienters krop fra hoved til ta
over 14 moduler pa 14 maneder, sa du forstar hvordan

kroppen virker og hvordan kost, ernaring og levevis kan
bruges til at pavirke kroppen

Modulerne varer 4 uger
Information & baggrundsviden
Praksis
I kgkkenet
Opgaver og tests

B
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IT-fortraeffeligheder

Alt audio ligger som MP3 filer du kan downloade

Alle opgaver og skriftligt materiale ligger som PDF-filer
og/eller Word-dokumenter til download

Slides fra videoprasentationer kan downloades som PDF-
filer...ogsa 1 printvenlig udgave

Alle webinars optages og laegges online bagefter

Online forum for alle deltagere

B
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Bonusmateriale

Min online kogeskole med 24 madlavningsvideoer fra mit
kakken

Optagelser af foredrag og workshops

Pre-release pa kapitler fra mine bgger

B
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MODUL OG EMNE

Modul 1 : Hvad er sund mad og sundhed?

Mad og levevis taler til din krop. Hvad siger du til den? Hvilket
svar far du?

Modul 2: Styr pa fordgjelsen

Sadan far du allermest naering ud af maden du spiser. Sadan
finder du ud af, om du har nogle problemer med din fordgjelse.
Sadan far du bugt med fordgjelsesproblemerne. Sadan far du styr
pa din tarmflora.

Modul 3: Kan du tale maden og dine omgivelser?

Er du overfglsom, sensitiv, allergisk eller intolerant? Hvordan
finder du ud af det? Hvad gar du? Hvordan med malk, gluten og

Esoja?




MODUL OG EMNE

Jul og nytar med mere sundhed, mere velsmag og god samvittighed!

Du bliver guidet til at klare jul og nytar pa god maner uden oppustet
mave, total energi mangel og 5 kg ekstra pa sidebenene. Opskrifter,
treening, ravarer og fif.

Modul 4: Dit immunforsvar

Sadan far du et bomstarkt immunforsvar! Sig farvel til infektioner.
Sadan far du styr pa et labsk immunforsvar ved astma, allergi,
eksem, nxldefeber, hgfeber, tendens til betendelse og irritation
eller det der er varre.

Modul 5: Energi

Hvad er energi? Hvordan far du mere energi? Hvad rgver maske din
energi og hvordan far du den igen? Sadan skaber du fysisk energi.
Sadan skaber du mental energi. Hvad er stofskiftet og hvordan far
du bedst styr pa det.
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MODUL OG EMNE

Modul 6: Vagt og vagttab

Hvordan defineres overvagt? Hvornar er der for meget fedt pa kroppen?
Hvad skal der til, for at tabe sig pa fornuftig maner? Er man sund bare
fordi man er slank? Er vi ved at blive til Homo obesus?

Modul 7: Feeding and Leading Your Mind To Perform

Sadan spiser og lever du for at fa din hjerne og dit sind helt 1 topform.
Find ud af hvordan kosten, naringsstoffer og levevis kan bruges til at
optimere din hjerne og sind, sa dit humar er pa toppen og der virkelig er
lys 1 paeren.

B
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MODUL OG EMNE

Modul 9: Detox

Fup eller fakta? Kan du rense din krop? Hvad skal der til? Hvad er
muligt? Hvad skal du passe pa? Ja, din kost og levevis kan sagtens
mindske din krops belastning med miljggifte og affaldsstoffer...eller gare
den veerre.

Modul 10: Hormonerne

Hormoner styrer alt der foregar 1 din krop, sa ler at fa styr pa dem. Om
gstrogen, testosteron, vaeksthormon, insulin, stofskiftet, melatonin og
alle de andre “signal-generaler”, der bestemmer over din krop og ger
forskellen pa velvaere og sygdom. Leer at styre dine hormoner fremfor det
modsatte. Om hormonfalsomme kraeftformer, menstruationsproblemer,
infertilitet, knogleskarhed, insulinresistens, forstgrret prostata og alle
de andre helbredsproblemer, hvor hormonerne er ude af kontrol.
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MODUL OG EMNE

Modul 11: Stress

Hvad er det? Hvordan undgar man skadevirkningerne af stress? Er der
positiv stress? Hvordan undersgger du dig selv for fysisk og psykisk
stress? Hvad skal der til for at komme ovenpa igen efter stress?

Modul 12: Glem anti-aging for det drejer sig om succesfuld aldring!

Det drejer sig ikke om at leve til du er 100, men om at fa 100% glaede,
velvaere og vitalitet ud af de ar, du lever. Om at kunne zldes med ynde,
sa du kan nyde den visdom, du far med tiden. Sadan skal du spise og
leve, for at kunne leve livet fuldt ud...hele livet! Find ud af, hvor du skal
vaere ekstra papasselig.
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MODUL OG EMNE

Modul 13: Velfeerdssygdomme

Hvad er velfeerdssygdomme? Hvordan opstar de? Sadan undgar du
overvagt, sukkersyge, kraeft, hjertekar- og kredslgbssygdomme, demens,
depression, knogleskarhed, gigt og de andre sygdomme og
helbredsproblemer, der draber og gdelaegger livskvaliteten hos det
moderne menneske. Sadan screener du dig selv og fanger
velferdssygdomme i oplobet.

Modul 14: Bliv din egen sundhedsekspert!

Din individualiserede sundhedsplan. Vi sammensatter hele arets viden og
indsigt til din personlige vitalitetsplan. Du er nu sundhedsrevolutionar og
din egen sundhedsekspert.

DU ER NU SUNDHEDSREVOLUTIONZAR!

B
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For alle

Adgang til online kogebog

Live webinars hvor du kan stille spgrgsmal til Umahro
Adgang til online forum

Sparring med buddy sa I er to om det sammen

Pre-release af opskrifter, madlavningsvideoer, ekspert
interviews m.m.

Videokogeskole

B
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Hjeelp til selvhjaelp

Du far al viden til at blive din egen sundhedsekspert
14 live webinars...1 per modul

14 opgaver hvor du bruger dig selv som udgangspunkt og
derfor bliver ekspert pa din egen sundhed

Multiple choice spagrgsmal sa du checker om du har faet
alle detaljerne med

Mulighed for live madlavningsdag™

B
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Radgiver

28 webinars...2 for hvert modul
Afrundende live heldagsseminar
Madlavningsdag

Opgaver med fokus pa at bruge din erhvervede viden i
praksis samt multiple choice spargsmal

Diplom hvis alle opgaver og sp@rgsmal besvares og mindst
12 moduler afleveres rettidigt

Optages pa listen over certificerede Sundhedsrevolutionaer
radgivere pa www.umahro.com

B
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Behandler

Kun 12 pladser

Live opstartsdag & live afslutningsseminar
Madlavningsdag

28 live webinars

Opgaver med udgangspunkt 1 aktuelle patient cases

Fire 1-times Skype eller telefonsessions fordelt udover
forlgbet

Diplom hvis alle opgaver og sp@rgsmal besvares og mindst 12
moduler afleveres rettidigt

Optages pa listen over certificerede Sundhedsrevolutionar

Wédgivere p& www.umahro.com
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I’ris




I’ris

Hj=elp til selvhjeelp: kr. 12.500,00 inkl. moms ved betaling
11 rate
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I’ris

Hj=elp til selvhjeelp: kr. 12.500,00 inkl. moms ved betaling
11 rate

Radgiver: kr. 21.875,00 inkl. moms ved betaling 1 1 rate
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I’ris

Hj=elp til selvhjeelp: kr. 12.500,00 inkl. moms ved betaling
11 rate

Radgiver: kr. 21.875,00 inkl. moms ved betaling 1 1 rate
Behandler: kr. 37.500,00 inkl. moms ved betaling 1 1 rate
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I’ris

Hj=elp til selvhjeelp: kr. 12.500,00 inkl. moms ved betaling
11 rate

Radgiver: kr. 21.875,00 inkl. moms ved betaling 1 1 rate
Behandler: kr. 37.500,00 inkl. moms ved betaling 1 1 rate

Betaling med Dankort eller bankoverfarsel
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I’ris

Hj=elp til selvhjeelp: kr. 12.500,00 inkl. moms ved betaling
11 rate

Radgiver: kr. 21.875,00 inkl. moms ved betaling 1 1 rate
Behandler: kr. 37.500,00 inkl. moms ved betaling 1 1 rate
Betaling med Dankort eller bankoverfgrsel

Mulighed for at betale 1 3 eller 12 rater
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I’ris

Hj=elp til selvhjeelp: kr. 12.500,00 inkl. moms ved betaling
11 rate
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Behandler: kr. 37.500,00 inkl. moms ved betaling 1 1 rate
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Kan traekkes fra, hvis det er erhvervsrelateret
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Early bird rabat!




10% rabat ved
tilmelding inden 23:55
fredag d. 9. januar og

betaling 1 1 eller 3 rater
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Brug rabatkoderne du
far tilsendt i
opfolgningsmailen eller
kontakt Maria pa

mbj@umahro.com eller
31329770
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