Estro/Testro

Estro &r den kvinnliga kroppstypen. Teslro 4r den manliga motsvarigheten.

Kroppsform

Smal Gverkropp i forhallande till héfterna. Platt mage och smal midja. Stjarten 4r forhallandevis 1ag och
pironformad. Har starka benmuskler, ir goda lépare och cyklister. Oftast tjockare pé hofler och ben. Med
fettrik kost och hormonobalans kan de bérja likna en Supra till kroppsformen.

Kostforslag for dkad energi
" & Frukost bor dtas under dagens forsta tvd vakna morgontimmar. En bra méltid bestdr av lite protein
tillsammans med mycket grénsaker.
En kost med 1agt fettinnehall rekommenderas.
Gronsaker och frukl tolereras biittre éin brad, pasta och fikabrod.
Protein konsumeras bist till lunch.
Mellanmdl fére singgiendet kan ge sdmnproblem.
Det dr viktigare att dricka 4n att fita mellan maltiderna.

Frukost
Littyoghurt eller fil med fruke, littmiisli och értte.

Lunch
Kyckling, kalkon eller fisk, lite riris och dngkokta gronsaker passar bra som huvudmal. Frukt som efterrétt.

Middag
Gronsallad, grinsaker, keso, Agg eller vegetabiliskt protein med en skiva fullkornsbréd, Frukt som efterritl.

Mellanmal
Ortte, 1ill exempel rodkléverte rekommenderas. Proteindryck och/eller en frukt.

Tréning
« Yoga, stretcha minst 15 minuter varje dag.
e Styrketrining
tverkroppen: lingsamma koncentrerade rérelser, fa repetitioner.
underkroppen: snabba rorelser, minga repetitioner.
* Promenader, cykling, dans eller simning, tva till tre gdnger i veckan.
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