A/ EANNG

SENTER

RAW GET FIT -Utvardering

Matnin

e Start vikt:78,8 kg
e Slut vikt: 70,5

e Bicep-2,2cm

e Brost—7,5

e Mage—8cm

e Hoft—2,5cm

e Liar—1cm

e Vad-

1. Vilka forandringar & forbattringar har du i din vardag idag jamtemot férut?

Den stora forandringen ar kost och morgonpromenader. Att jag dter mer men battre for
att orka trana och fa resultat.

2. Hur har dessa omraden forbattrats:

- Rorlighet : Genom

- Styrka: Battre och battre for varje gang

- Halsa: Piggare och orkar mer

- Kost: Ater mer och regelbundet

- Kropp: Starkare

- S6mn: Sover mycket bra

- Sockersug: Finns inte

- Kunskap om traning : Det jag lart mig ar att jag maste ata bra for att kroppen ska orka
trana. Aven att lata kroppen vila ibland!

3. Vilken har varit den storsta omstallningen?
Kosten och att ata mer regelbundet

4. Vad ar du mest nojd med? Resultaten pa sa kort tid samt den otroligt roliga traningen

5. Beskriv ditt upplagg med traning och kost, vilka andringar har skett i din traning samt din
kost? Jag tranar 5 dagar i veckan och later kroppen vila med promenader. Jag tillater mig

att vila. Att jag ater mer bra mat och regelbundet gor att jag inte kdnner mig hungrig pa
samma satt vilket dven ger mig ork o kraft att trana.



6. Kan du rekommendera detta program till andra manniskor?
Absolut det har jag redan gjort ©

Stort tack Andre for inspirationen peppningen och kloka rad!!! Ser fram emot att fortsatta
att tréna pa RAW!



