Huskeliste for vektnedgang
Målsetning
[image: Canned, Fresh or Frozen: What Kinds of Fruits and Vegetables Do You Choose?]Gå ned i vekt til 85kg og komme i bedre form 
Kosthold
Protein er en viktig del av alle måltid
Grønnsaker bør utgjøre 1/3 av måltidet 
[image: http://w3.chabad.org/media/images/286/CXEE2865190.JPG]Start måltidet med et glass vann, grønnsaker og litt protein.
Spist naturlig og ubehandlet mat. 
Hold tilsatt fett på et minimum. 
Benytt skånsomme tilberedingsmetoder som koking og damping.
[image: http://www.grasslandgraze.com/images/recipies/roast_beef-6574.jpg]Hver oppmerksom på maten når du spiser. Unngå distraksjoner som TV.
Slutt å spis når du begynner å føle deg mett.
Gjør det vanskelig å spise usunn mat. Gjør det lett å velge sunne alternativ. 
Ha alltid i kjøleskapet:
· Ferdigkokt ris eller poteter. 
· Fersk kjøtt eller fisk som er klart til steking/koking.
· Ferske grønnsaker som: Blomkål, Brokkoli, Asparges, Rødbeter ol. 
Prøv å unngå småspising mellom måltid, men ved behov spis en frukt eller litt protein.
Aktivitet
[image: http://angryjogger.com/jogging-calc.jpg]Stå 50% av arbeidsdagen. Ta pauser og beveg alle ledd i fult leddutslag i løpet av dagen.
Minst 10 000 skritt hver dag
3 dager intensiv trening: Intervall eller Crossfit,
3 dager med rolig trening. Fjelltur eller joggeturer.
Døgnrytme
[image: http://www.gohawaii.com/images/MAUI/18631_mauiResized.rar/resized/Haleakala-Sunrise.jpg]Gå ut eller utsett deg for naturlig blått lys tidlig på dagen. 
Sov i et mørkt, stille og kaldt rom.
Gå til sengs til samme tid hver dag. 
Hold deg i sengen til du er uthvilt.
[image: http://onebigphoto.com/uploads/2012/04/red-panda-sleeping.jpg]Unngå mat etter klokken 20:30
Unngå blått lys etter klokken 20:30.  
[bookmark: _GoBack]Være i seng før 22:30 og sett av 8 timer og 15 minutter. Vekkerklokka settes på 06:45
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