RAW GET FIT - Utvardering

Start vikt: 96,6 kg
Slut vikt: 90,9 kg

Biceps: - 3 cm
Brost: - 3 cm
Mage: - 4,5 cm
Ho6ft: - 2 cm
Lar:-1,5cm
Vad: - 1 cm

1. Vilka forandringar & forbattringar har du i din vardag idag jamtemot forut?
Framforallt sa rér jag mig mer, tranar och promenerar regelbundet. Jag har ocksa battre koll
pa vad jag ater och hur mycket jag ater.

2. Hur har dessa omraden forbattrats:

Rorlighet - Jag har alltid varit ganska rorlig men efter att ha fatt tips pa évningar som aven
hjalper sjalva styrketraningen sa har jag fatt en annu mer rérlighet och en battre rutin att
faktiskt stretcha.

Styrka - Jag har blivit starkare i framforallt underkroppen da vi fokuserade mycket pa det.
Det ar speciellt kul att se framstegen nar man Okar vikten och kanner sig mer kontrollerad.

Halsa - Jag kanner mig gladare och sundare till vardags.

Kost - Jag har fatt en battre koll pa hur jag ska tanka nar det kommer till maten, hur jag ska
ldgga upp det och vad jag ska ata nar och sa.

Kropp - Det ar nog mycket psykiskt men jag kdnner mig stoltare éver min kropp da jag vet
att jag kampar hart och det gor att man tror man ser de sma férandringarna. Kanske man
gor det eller inte men man blir sdkrare och orkar mer. Jag har ocksa fatt en mycket battre
uthallighet och orkar vardagen pa ett helt annat satt &n vad jag har gjort innan.

Soémn - S6mnen ar inget som har andrats sa mycket da jag alltid har sovit ganska bra.

Sockersug - Sockersug har gatt upp och ner fér mig, men da jag ser till att ata regelbundet
och har med mig mat och mellanmal sa har det blivit mycket battre samt att det blir lattare att
faktiskt sta emot nar sockersuget kommer.

Kunskap om traning - Jag kanner att jag har lart mig ganska mycket. Mycket teknik vilket
var nagot jag var ute efter. Jag har alltid fatt svar pa mina fragor och jag kanner att jag har
fatt en bra grundkunskap for att fortsatta trana sjalv.



3. Vilken har varit den storsta omstallningen?
Jag tror den stdrsta omstallningen har varit att planera pa basta satt. Att se till att ga pa
morgonpromenader och ata alla maltider under dagen.

4. Vad ar du mest nojd med?

Att jag pa satt och vis har fatt en kickstart med traningen och att vara mer aktiv i vardagen.
Jag har lart mig att ta vara pa majligheterna jag har att réra pa mig, som att ga istallet for att
ta bussen om det ar mojligt. Nar man ser framstegen genom att vikterna ékar och kroppen
blir mindre sa far man en sadan extrem motivation ocksa vilket ar valdigt kul.

5. Beskriv ditt uppldagg med traning och kost, vilka andringar har skett i din traning
samt din kost?

Jag har hela tiden férsokt planera maltider och mellanmal s& att jag aldrig har behdvt
fundera vad jag vill ata eller vad jag ar sugen pa. Jag har ocksa sett till att ata regelbundet
sa att jag inte hinner bli sa sétsugen.

Med traningen har jag sett till att atminstone trana 3 ganger i veckan och om man planerar in
dem i forvag blir det mycket lattare att faktiskt ga, samt att réra pa mig sa mycket som
mojlighet till vardags. | jamforelse med forr da jag garna at det enklaste jag kunde komma pa
vare sig det var bra eller inte samt att min traning var valdigt oregelbunden, det kunde bli
nagon promenad har och dar och pa ett gym hade jag inte varit pa ett halvar.

6. Kan du rekommendera detta program till andra manniskor?

Absolut. Som jag sa ar det en jatte bra kickstart da man far bade kostprogram och hjalp med
traningen. Traningarna var olika varje gang sa man tréttnade aldrig, och jag har lart mig
manga nya 6vningar. Da jag har vissa begransningar nar det kommer till traning sa kunde vi
anpassa runt det och jag fick hjalp och tips pa hur vi kunde gora istallet. | stort sett efter varje
vecka skickade jag en uppdatering pa hur veckan hade gatt och beroende pa resultatet blev
jag peppad och fick hjalp om nagot behdvde andras.



