Startdatum:

Veckal M T

Maltider

Snacks

Alkohol

Traning

Mindful

Vecka 2 M

Maltider

Snacks

Alkohol

Traning

Mindful

Veckad3 M

Maltider

Snacks

Alkohol

Traning

Mindful

Veckad M

Maltider

Snacks

Alkohol

Traning

Mindful

Slutvikt

Slutsats

Kostmal Tréaningsmal  Viktféranding
Kostmal Traningsmal  Viktféranding
Kostmal Tréaningsmal  Viktféranding
Kostmal Traningsmal  Viktféranding

Madltider: X = Féljt plan
- = Ej féljt plan
Snacks: X = Ej dtit snacks
- = Atit snacks

Alkohol:

X = Ej druckit alkohol
- = Druckit alkohol

Tréning: K = Konditionspass

S = Styrkepass

A = Aktivitet (ldttare tréning)

- =Ingen trdning

OMaria Helander, Kreativ Dialog




