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" Lugn triningsfri morgon. :
Jag trodde att jag skulle kannak‘
av traningen i gar. Men det ar *
bara Triceps som protesterar
lite. Jag har val slarvat med
skidtraningen 1 sommar.....

”()'lSL n red
rakein i folk




Kost
Tréning
Motivation

F St

Dag 2 pa Forever
konferensen borjade
med en Hirliga

T e

—med Annika Sjo6o.



Hur manga apelsiner har han

- -

| atit
egentligen???

[ ) popularaste matritterna ;
Sverige 2001

Falukorv

Kottfarssas

Pizza

Pasta med Ketchup M |

Fiskpinnar
Djupfryst fardigmat
Fardiga kottbullar
Snabbsoppor

l\.\t l.li[\;'&(x'!\[\‘ )

Vad ir det som hinder rhe vara
matvanor? A hur paverkar det
vara kroppar?

| - -



2013

Spagetti & kottfarssas

Kyckling med ris/potatis

Korv Stre )T AN ff M
[Lax med ullbehor \ ]
Flaskkott med potatis/ ris

Kottgryta \

Fisk med tillbehor
Kottbullar med potatis/ris/pasta
Soppa

I_Ai\.,l.;‘_H&

Troligen skulle vi alla ma battre av
att ata lite mer naturligt och i
lagom portioner till var fysiska
aktivitet. Inte sa revolutionerande
men formodligen det mest Sanna! |




At mindre CRAP — AT mer FOOD

L =IK Jolsyrad lask
R — Raffinerat socker
A — Artificiella sétningsmedel och targamnen

P — Processad mat

F — Frukt och gronsaker

O — Organiskt magert protein
O - Omega 3

D — Drick vatten

Typ s& har!




"If you do what
you've always
done, you'll get
what you've
always gotten.”

~ Anthony Robbins

=

Eller om du forvantar dig
havre kan du inte sa vete...



En Riktigt Bra och Inspirerande
Helg! Jag ar valdigt Glad att jag ar
en del av Direkthandeln i Sverige
med Forever och Varldens Basta
'‘Aloe Vera produkter!
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Tva tagresor den hir helgen.
Bada pa minuten punktliga. %
' Bra jobbat SJ!
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Ernst skalar
Egna Applen
for sisongen
forsta

Appelpaj!’

¥
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'jagi2005 blev en del av
agenheten sa kunde

b

e
Domkyrkotornet fran
koksfonstret.



Nu har traden vuxit till sig sd att
man maste anstranga sig valdigt
for att se Tornet. Gigantiska trad!

Nu ska vi njuta av Appelpajen!



