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Att torstd din Gmnesomsattning ar inte bara
ett modeord f6r halsan; det ar avgérande for
att géra valgrundade halsoval. Den har
checklistan hjalper dig att identifiera var du
betfinner dig i din metaboliska resa och vad
atgarder du kan vidta fér att stédja det.



Din aldersgrupp

Under 18: Din amnesomsattning ar naturligt hogre vid en yngre alder.
Fokusera pé& balanserad néaring och regelbunden aktivitet fér att stédja din
tillvaixt.

18-30: Du ar i den basta aldern f6r att bibehalla en hég amnesomsattning
med regelbunden traning och en balanserad kost.

31-45: Metabolismen kan bérja sakta ner ndgot. Inkorporera styrketréning
for att behdlla muskelmassan.

46-60: Fokusera pé& konditionstraning, styrketraning och en naringsrik kost
for att stédja amnesomsattningen.

61 och uppat: Hall dig aktiv med évningar med lag effekt och se till att du
fér tillrackligt med protein for att stédja muskelhalsan.

Ditt vattenintag

Mindre @n fyra glas: Férsék att dricka lite mer fér att n& optimalt
hydreringsnivder.

Mer an fyra glas: Du har det bra. Fortsatt sé

10 eller fler glas: Excellent! Att hélla sig valhydrerad ar bra for dig
metabolism..



Din dagliga aktivitetsniva

Stillasittande (lite eller ingen traning): Overvag att inférliva mer
fysisk aktivitet i din dagliga rutin. Sikta p& minst 30 minuters mattlig traning
de flesta dagar.

Latt aktiv (latt traning eller sport 1-3 dagar i veckan): Férsék att
oka intensiteten eller varaktigheten av dina tréningspass for att 6ka din
amnesomsattning.

Mattligt aktiv (mattlig traning eller sport 3-5 dagar i veckan):
Behall din rutin och évervag att lagga ftill mer styrketraning fér att
bygga muskler.

Mycket aktiv (hard traning eller sport 6-7 dagar i veckan): Bra jobbat!
Se till att du fyller p& din kropp med ftillrackligt med naringsamnen for
att stédja din aktivitetsniva.

Superaktiv (mycket hard traning, fysiskt jobb eller traning tva
ganger per dag: Du ar valdigt aktivl Var uppmarksam pé
&terhdmtning och néring till undvika utbrandhet.



Ditt somnmonster

Mindre @n 5 timmar: Prioritera sémn eftersom det ar avgérande fér en
halsosam @mnesomsattning. Sikta pa 7-9 timmar per natt.

5-6 timmar: Forsok att cka din sémnlangd. Aven en extra timme kan géra

skillnad.

7-8 timmar: Du ar i det optimala omradet fér att stédja din
dmnesomsattning.

Mer @n 8 timmar: Utmarkt! Fortsatt behalla din goda sémn vanor.

Dina maltider och mellanmal

1-2 géinger om dagen: Overvag att férdela dina méltider jamnare
éver dagen for att behalla energinivéerna.

3-4 ganger om dagen: Detta &r en bra balans. Se till att varje
maltid ar naringstat.

5-6 ganger om dagen: Frekventa maltider kan fungera bra om de
ar balanserade. Undvik att ata fér mycket. Mer @n 6 génger om
dagen: Se ftill att dina frekventa maltider ar sma och friska.



Dina stressnivaer

Mycket lag: Bra! Fortsatt hantera stress effektivt. Lag: Du mar bra.
Fortsatt med dina stresshanteringstekniker.

Mattlig: Forssk att inférliva mer avslappningstekniker som yoga eller
meditation.

Hog: Hog stress kan paverka dmnesomsattningen negativt. Fokusera pé
stressreducerande aktiviteter.

Mycket hég: Overvag att séka professionell radgivning for att hantera
stress effektivt.

Din styrketraning

Aldrig: Borja inkorporera styrketraning for att 6ka @mnesomsattningen.
1-2 génger i veckan: Oka frekvensen om majligt for battre resultat.
3-4 ganger i veckan: Du &r pa ratt spar! Fortsatt sa.

5 eller fler ganger i veckan: Excellent! Se till att du ger dig tid
aterhamtning.



Resultatet

Att férstd din amnesomsattning ar det forsta steget t6r att géra
valgrundade halsoval. Nu nér du har denna kunskap, anvand den har
checklistan fér att vagleda dina dagliga vanor och stédja en halsosam,
balanserad livsstil. Bérja idag och gér skillnad t6r din halsal!

Vill du ha mer personlig coachning?

Boka ett samtal t6r att t& skraddarsydd radgivning
och ta emot din halsoresa till nésta nivé!

Boka ett samtal
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