Neuro

Kroppsform

Samma bredd mellan axlar och haftben och Sver midjan. Huvudet dr ofta stort i forhallande till 6vriga
kroppen som kan vara tunn och smal eller mullig. Vid Gvervikt &r vikten jimnt 0 rdelad Sver hela kroppen.
De har svart att bygga upp ordentlig muskelmassa, men det ér viktigt att de gor sitt basta.

Kost{rslag for 6kad cnergi
o Kott tolereras i regel bra med intag av enzymitillskott.,
Viilj giirna littare protein, till exempel fisk, kalkon och ége.
Sallader eller gronsaker, hellre &ngkokla 4n rfa.
Frukten bér vara mogen och dlas ra.

Frukost
Vilj melian fruktsallad och en proteinrik miltid, till exempel sojayoghurt med lite miisli. Koffeinfritt kaffe
eller te av finkal.

Lunch
vilj mellan fettsndl kyckling, fisk eller dgg med angkokta gronsaker.

Middag
En littare maltid med till exempel wokade grénsaker med tofu, rdris och drite.

Mellanmal
Undvik mellanmal. Neuro drabbas litt av matsmiliningsproblem. Prova att istallet dricka lite te av ingefira
cller johannesort.

Trining
« En tunn och smal Neuro bir koncentrera sig pa alt oka muskelmassa och styrka.
Styrketriining: lingsamma rireiser, fa repetitioner.
+ Fn mjuk och mullig Neuro bor satsa pa daglig hjért-kirlstimulerande motion, till exempel 20-30
minuter jogging, ging cller step up. Styrketréning: snabba rorelser, fa repetitioner.
o Neuro mar biist av ledarledd motion. Yoga, Tai Chi och meditation rensar hjarnan.




