KOST-KROPP-KNOPP K3 PLUS

KOST & LIVSSTILSPROGRAM

Vikten - Levern - Tarmen & Sjalen

For dig som provat det mesta.

Koppla ihop kost, knopp och kropp for magiska resultat

| detta 3-manaders livsstilsprogram kopplar vi ihop kosten, kroppen &
knoppen pa ett lite annorlunda satt for att du antligen ska kunna fa
hallbara resultat.

Hdr nedan forklaras lite mer ingdende vad som ingdr. Forst maten!
Vad ater vi?

Ater allt kott, fisk, fagel och skaldjur. Inga halv eller helfabrikat. Inget med
ingredienser. Alla gronsaker och rotfrukter. Max 1 frukt eller 1 nave bar
per dag. Helst ekologiskt om det gar.

Nar ater vi?

3 ganger per dag. Vi blandar oftast inte allt pa tallriken utan ater enligt
ett visst monster. T ex bara protein ett mal och bara gronsaker ett annat
mal.

Vad ater vi inte under de 3 forsta manaderna?

Vi ater INTE socker, mjélmat, mjolkprodukter, notter och agg. Vi dricker
inte alkohol och forsoker minska ner pa kaffe/te.

Om man “kor i diket?”

Ingen fara, upp i sadeln igen. Vad ar en kvall med efterratt eller ett glas
vin...Livet ar inte perfekt och likadant med din kosthallning. Du lar dig
nya tekniker som kommer gora det mycket lattare att komma in i ratt
spar och att du lar dig av misstagen utan att du slar ner pa dig sjalv.
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Varfor ater man olika mat olika maltider?

Detta kommer du att lara dig lite mer om under programmets gang men
huvudsyftet ar att du ska fa kroppen att kdnna sig trygg. Att den far alla
byggstenar den behdver.

Mal utan kott far lymfsystemet att vila. Maltider utan fett far levern att
vila lite sa den verkligen hinner med sitt jobb att bilda allt det den ska
bilda, hinner skota reningsverket som ar en av dess uppgifter och aven
tillverka galla sa att du kan bryta ner maten pa ett bra satt. Maltiderna
med allt (protein, fett och kolhydrater) far kroppen att kanna sig trygg
och kdnna att den inte behover halla pa fettcellerna utan kan slappa dem
ifran sig. Att ata 3 ggr per dag ger tarmen valbehovlig vila mellan malen
sa att alla fiffiga tarmbakterier kan gora sitt. Tarmbakterierna styr faktiskt
hela var kropp. Bade fysiskt och psykiskt. Sa vi kommer jobba mycket pa
att skaffa oss en bra tarmflora.

Tanket bakom detta atmonster och fysiologin bakom kommer fran Anna
Hallén ALP kostprogram

Blir man matt?

Ja, man blir matt! Du fér d&ta mycket mat@)Du ska i sjalva verket &ta
mycket mat. Om du har jojobantat eller atit mycket LCHF mm kan du ha
lite problem att kanna dina mattnads och hungerkanslor men detta
kommer att stabiliseras en bit in i programmet nar din kropp borjar
komma i balans.

Maste man ata enligt detta monster?

Ja, det maste du under dessa 3 manader. Programmet ar designat utefter
kroppens fysiologi och om du vill ha resultat sa foljer du
monstret/schemat som du kommer att lara dig. Du kan sjalv mixa och
trixa med dagarna. 3 dagar i veckan ater du enligt ett visst mdnster. 3
dagar enligt ett annat mdnster och 1 dag bara gronsaker. Om du t ex ar
bortbjuden pa lI6rdagskvallen sa kan du valja att den dagen ata enligt det
monstret dar det pa kvallen ingar bade kolhydrater, kott och lite fett for



da ar det ju inga problem. Du kan alltsa helt sjalv styra upp hur du vill ha
veckorna!

Ska jag fortsatta dta sahar hela livet?

Bade ja och nej! Tanket ska du ha med dig men efter 3 manader har
kroppen kommit i balans. Den kanner sig trygg. Den har en bra status
och tarmen, levern och andra organ har fatt be basta forutsattningar for
att ma bra. Om du gor detta program framst for viktminskning sa kanske
du har gatt ner alla kilon du vill efter 3 manader annars fortsatter du att
ata sahar tills du ar nojd.

Om du ar nojd med vikten sa skall du fa gora ett kosttest under slutet av
den 3’e manaden. Dar identifierar vi lite mer vad som ar din optimala
kost. Vilken mat som ger dig bast energi och som du férbranner bast. Vi
borjar plocka in lite mer olika slags mat som du testar och ser om du mar
bra av det. T ex funkar det for dig att ha gradde i maten? Far du gaser,
svullnar eller andra symptom? Da bor du lata bli det men om du inte far
nagra symptom sa kan du fortsatta. Pa det viset plockar du sedan in
successivt olika slags mat som du kanner att du anda vill kunna ata och
testar om det funkar.

Om du ar nojd med vikten och 6vriga maendet efter 3 manader fortsatter
du inte med de olika dagarnas atmonster mer an att du en dag i veckan
ater mestadels gronsaker med nagon proteinkalla beroende pa vilken typ
du ar. De 6vriga dagarna fortsatter du ata riktig mat 3 ggr per dag. Lar
dig hitta om du mar bast av lite mer fett pa morgonen eller kanske till
middagen. Du kommer att fa verktyg for det.

Far jag inte gora avsteg eller unna mig nagot gott?

Du far gora vad du villl! Fragan ar: Vill du? Eller &r det nagot annat som
saknas i ditt liv som gor att du sa valdigt garna vill gora det dar avsteget?
Du kanske har lagt serotonin med oro och nedstamdhet som f6ljd som
gor att du hellre vill unna dig ett glas vin an att unna dig ma bra. Du
kanske har lagt dopamin som gor att du kanner dig uttrakad och rastlos
som gor att du tar den dar bullen?. Det fina med programmet ar att det



ar latt att komma pa banan igen om du rakar kora i diket bade 1 och 5
ganger OCH att du far lara dig hur just din kropp funkar sa du med
manga fina trix kan hdja de dar nivaerna innan du stoppar nat i munnen!

KNOPPEN

| detta program ar maten och matmdnstret bara EN del av svaret pa hur
du kommer att lyckas! Maten ar 1/3 del. Om du bara fokuserar pa hur,
var och nar du ska ata kommer detta program inte att lyckas for dig. Du
behdver aven jobba pa delarna mellan maltiderna och det kommer jag
att hjalpa dig med. Vi kommer att ga igenom lite olika tekniker och
metoder som hjalper dig att gora bra val omedvetet.

Sa att du plotsligt marker att du inte langre skjuter upp den dar
promenaden tills det ar forsent sa du lika garna kan sitta kvar i soffan a
kolla en film...

Du far gora en sjalvinventering med hjalp av lite olika fragor sa du lar dig
forsta din kropp och varfér den har hamnat i i destruktiva monster och
hur du bryter det. Hur du fyller dina dagar mer och mer med bra val for
hela din halsa. Inte bara vad du stoppar i munnen utan hur du agerar,
pratar och reagerar pa saker och ting.

Vi kommer jobba mycket med mindset och tankar som hjalper dig inte
bara med maten utan med livet dverlag. Meditation ar en del i KNOPPEN.

KROPPEN

For att fa bra resultat ar rorelse en mycket stor del. Men precis som med
allt annat ar det inte bara avhangt pa det utan maste ses tillsammans
med annat.

| detta program ar rorelse viktigt MEN det betyder inte att du maste flasa
ldanga pass 5 dagar i veckan.

Hur mycket traning/rorelse?

30-60 minuters promenad VARJE dag. Utomhusvistelse VARJE dag minst
60 minuter ar minimum. Kanner du att det ar omgjligt sa kommer detta
program tyvarr inte fungera fullt ut for dig. Om du har en kropp med



mycket vark och andra underliggande problem i rorelseapparaten sa
kanske 30 min promenad kanns odverstigligt. Det ar helt ok i b&rjan men
malet ska vara 30 min. | bérjan kan du vara ute 60 min. Gora lite
armrorelser, kanske lite tai-chi, gi-gong eller annat som alternativ och
som ar lugnt och behagligt. Kan dven goras pa en stol.

VAD INNEHALLER PROGRAMMET MER FOR KROPPEN?
Postural traning/Optimumtraning

Som optimumtranare och postural tranare ar detta med hallning valdigt
centralt for mig. Att trana (eller bara rora sig) med en kropp som ar skev
ger inga bra resultat. Vi kommer darfor i programmet ha minst 3 olika
hallningstréaningspass och du far gora lite tester for att se var dina
obalanser sitter och hur du kommer till ratta med detta.

Med en bra hallning minskar vark, férbattrar andning och prestation.

Forutom promenader och utevistelse som ar minimum kommer vi att
lagga in lite olika rérelsepass dar du sjalv kan valja och vraka vad som du
tror passar dig bast. Det kommer att finnas korta, enkla inspelade pass
med Thai-Chi, Qi-Gong, pilates, tabata, korta utefyspass, mediyoga,
hormonyoga mm. Alla kommer att vara tillgangliga for dig nar du gar
med i gruppen och ibland kommer jag att kora livepass.

Hur ar programmet uppbyggt?

Nar du anmaler dig till programmet far du i princip direkt tillgang till ett
PDF dokument med all information vecka for vecka. Dar finns aven info
om vad som hander efter dessa 12 veckor och hur du gor da med
kosttest och annat.

Du far via ett I6senord tillgang till en del av hemsidan som endast
medlemmar har tillgang till och dar du hittar alla filmer med traningspass
och lite olika videos och dokument. Du foljer ditt kompendie (ev kommer
detta att skrivas ut och skickas till dig per brev, det ar inte bestamt annu).
Fragor kan du stalla i en speciell grupp pa FB dar du blir inbjuden.
Livevideos kommer att laggas upp dar och som det ser ut nu sa har jag



tankt att alla har ett livslangt tillgang till gruppen och alla nya kommer
att fa tillgang till den och alla kan hjalpas at att svara pa fragor, peppa
varandra mm. Innan det har kommit sa manga i gruppen kommer det
saklart att inte vara sa mycket aktivitet men det ar via den gruppen som
du kan stalla fragor till mig och jag forsdker svara ganska fort men da jag
inte sitter vid datorn alltid kan det ta nagra timmar.

Olika veckor har lite olika teman med tips om hur du kan st6tta din kropp
och jag valjer nog garna att benamna detta program mer som en kurs da
du kommer att fa mycket kunskap om bade Kost, Kropp och Knopp.

Exempel pa tema:

e Levern (hur avgiftar du levern, gora den glad, har du en "tr6g”
lever?

e Lymfsystemet: Trogt lymfsystem? Ar det lymfsystemet som gor att
du har svart att ga ner i vikt? Hur gor du egen lymfmassage?

e Huden? Vad ska du tanka pa? Hur far du en bra, robust hud?

e Hormonerna? Vad kan du gora for att stotta ditt hormonsystem?
Vad paverkar hormonsystemet? Enkla tips och sjalvhjalpstekniker.

e Vark: Varfor och vad kan du gora at det?

e Sjalvinventering: Hur gér man och hur kan det hjalpa?

ETT KOMPLETT PROGRAM FOR ATT FA HELA DIG | BALANS!

Som du marker ar detta program/kurs (som inte har fatt ett namn annu)
sa mycket mer an vad du stoppar i munnen. Vi ska ge kroppen ratt
byggstenar sa att den hamnar i balans men for att goéra de dar bra valen
ar det sa mycket mer som maste vara i balans och har jobbar vi pa ALLA
dessa delar och inte bara mat. Det ar det som gor att dessa 3 delar
jobbar tillsammans och stéttar varandra.



