Para

Kroppsform
Ungetir lika bred mellan axlarna som &ver hoftbenen. Kroppsvikten brukar fordelas jamt over hela kroppen
men {ettvalkar uppstér 14t kring midjan. Overvikt kan vara svér ait bli av med.

Trining
o Styrketrdning: Snabba rérelser, f repetitioner. Tre dagar i veckan.
* Konditionstraning: simning, "low impact”, aerobics eller 20-30 minuter oavbruten jogging dagligen.
Stretching.

Kostforslag for okad energi
» At minst tre mal och tvd mellanmél om dagen
¢ Borja alltid dagen med protein, giima igg
Huvudmalet bor vara mitt pi dagen
Proteinrika maltider minskar risken att drabbas av suget efter sétsaker senare
At angkokta gronsaker framfor ria
Alla frukter bér fitas mogna
Avrads frén vegetarisk kost eftersom de har stort behov av protein.

Frukost
Agg eller hummus och fullkornsbrsd, Frukt och drtte, till exempel te av lakritsrot,

Lunch
Wokade gronsaker med n6tkate, kyckling, kalkon, fisk, ost eller tofu och lite ris. Frukt som eflerriitt.

Middag
Middagen bér vara en lattare méltid, till exempel en soppa eller sallad diir kyckling, kalkon, fisk cller binor
ingér.

Mellanmal
Vilj ndgot proteinrikt framfr sotsaker, till exempel notter, ett hirdkokt dgg, naturell yoghurt med frukt eller
en proteindryck. Drick rikligt med vatten eller te av ginseng.




