


VEM AR JAG?

. Mitt namn &r Lisa Wilborg och jag &r Lic- Personlig trénare
Ty och jobbar som online coach.

! Jag hjalper dagligen klienter att strdva mot ett
halsosammare liv bade mentalt och fysiskt.

T Jag bor utanfor Géteborg med mina 2 barn, min man och
2 hundar, och férsoker jonglera livspusslet dar farten gar i
110km/h. Jag forsoker tillampa postivt tankande i allt jag
gor och férmedlar utat.

HUR HJALPER JAG MINA
KLIENTER ONLINE? | & ‘2"

Jag jobbar lika mycket med mentala delar som med
det fysiska allt hanger ihop for att vi ska ma som
allra bast beh6ver bade kropp pc och knopp &ndra
beteenden, vanor och tankemonster. darfor gar
mina klienter dven en mental halsa kurs pararellt
med kost/traning/coachning.

VARFOR PRIORITERA
BALANS | SOMMAR?

Sommaren &r ett ypperligt tillfélle att passa pa att se 6ver
dina vanor och kanske skaffa nagra nya och géra bra
medvetna val s§ att du kan njuta av sommaren utan att
kanna att byxorna inte gar att kndppa till hésten




ENKEL & EFFEKTIV SOMMARTRANING

Pass1ca-30 min

Marklyft (med skivstang,

kettlebell eller hantel)
10 reps X 10 set (vila 2
min efter varje set)

Pass 3 -500 reps 30 min
100 knaboj
100 crunches
100 armhavningar
100 Hoftlyft
100 Dips

Pass 2 mage -12 min
1 min Deadbug
1 min plankan
1 min crunches
1 min omvand crunch
( gor detta 3-4 varv)

Pass 4 -ca 30 min
Jogga alt spring max 2 min
- 1 minut sta eller gavila X
10 ( tank pa att varma upp
ordentligt och erfaren
Iopare = maxa, ny lopare =
jogga




AG DINA VAL

FUNDERA OCH SKRIV NER:

1. VAD VILL DU PRIORIERA | SOMMAR ?
2. HUR SKA DIN SOMMAR SE UT
HALSOMASSIGT? (TEX HUR MANGA DAGAR |
VECKAN AR MRIMLIGT OCH TRANA, VAD SKA
DU TRANA? OCH VILKA DAGAR?
3.  VAD AR DITT OVERGRIPANDE MAL? TEX
VIKSTABILITET, VIKTNEDGANG, SATT ETT
MAL SOM AR RIMLIG.
STEG 2: BERATTA OCH DISKUTERA DETTA MED
DIN EVENTUELLA PARTNER/FAMILJ SA ALLA
FORSTAR VARFOR OCH HJALPER TILL.

SIDA 4



KOSTEN

Manga kvinnor jag coachar vill ga ner i vikt och som alla vet géller da ett latt
underskott pd kalorier, som d& ger viktnedgéng éver tid. Men VARFOR &r det da s&
svart med kosten?

JO de allra flesta kvinnor jag coachar ater for lite vanlig mat, och kompenserar med
va de tycker ar alternativ som mackor till lunch, skippar mellanmalen, fér att sedan
BALLA ur pa kvallarna.

VAGA SAG NEJ

det ar inte fult eller oartigt och kraver ingen mer férklaring
(om du behéver det, det att du fér ont i magen eller att du
har en sjukt strang PT ( glimten i 6gat)

*Fundera 6ver de saker som du tycker & ALLRA godast -
sluta att dta sant du tycker &r halvgétt!
Oftast ater vi saker av vana bara.

SKRIV NER : VAL) UT 3

Vélj 3 saker du inte vill leva utan och &t dessa 1 gang
veckan!

*Rensa : gor det enkelt - sluta ha allt framfor
égonen.

Vem behdver egentligen ett godisforrad?

ATER DU MED
KANSLOR?

Du &r inte ensam, ménga &ter vid stress, oro, ndr man
&r glad eller kanske uttrékad.

Kartlagg nér slinker saker ner av "bara” farten?
N&r uppstar detta pd dagen?
Och skriv ner vad kanner du nar detta hander?




FALLOR | SOMMAR

1. Alkohol: det drar l4tt ivag till manga glas vin
manga kvallar i veckan- vill du det? vad &r rimligt
for dig som en veckobasis?
2.Notter - 100 gram = ca 650 kcal ( ca 2 navar)

3. saser : Beasas och andra kopta saser drar ivag
mycket kalorimassigt jag tipsar om zero suce and
slender chef som marken.

4. Flanga runt: maste man alltid MAXA sommaren och
flanga hit och dit? alla behdver aterhamtning i form av
bara en dag hemma kan vara nog sa bra.

5. Glassar- det kan variera i kcal valdigt mycket, valj
efter tycke och smak och dina mal.
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