DIN FORSTE TRANSFORMATION

8 Trin Til En Stzaerkere, Sundere og Selvsikker Dig

Forord

Denne e-bog er til dig, der er Kklar til at @2endre din krop og livsstil — men er i tvivl om, hvor du
skal starte. Maske har du prgvet at traene for uden at se resultater. Maske er du ny og faler
dig overveeldet af information. Uanset hvor du star nu, er du i gang med noget vigtigt:

Din farste transformation.

Her far du en trin-for-trin plan, der viser dig vejen — bade fysisk og mentalt. Klar?

1. Start med dit “hvorfor”

Det hele starter med din grund — dit “hvorfor”. Hvorfor vil du aendre dig? For at fa mere
energi? For at fa selvtillid? For at fgle dig staerk?

Skriv det ned.

Nar motivationen svigter — og det gar den — er det dit “hvorfor”, der holder dig i gang. Ikke en
perfekt kostplan eller det nyeste treeningsprogram.

et dig ned . tolgende:

e Hvorfor vil jeg i form?
e Hvad har det kostet mig at veere utilfreds med min krop indtil nu?

e Hvordan vil mit liv se ud om 6-12 maneder, hvis jeg tager handling nu?



2. Laeg en realistisk plan

Dremmen er god. Men uden en plan bliver den bare ved tanken.

Mange fejler, fordi de gar all in i uge 1 og braender ud i uge 3. Din transformation skal kunne
holde — ogsa nar livet rammer. Derfor skal du bygge din plan op omkring dine vaner og din
hverdag.

Start simpelt:

e Traen 3-5 dage om ugen
e (Ga 7.000 - 10.000 skridt dagligt

e Fa styr pa din kost én maltidstype ad gangen (fx frokost farst)

Du skal ikke veere perfekt. Du skal veere stabil!

3. Kom i gang med styrketraening

Styrketreening er grundstenen i din transformation — uanset om du vil tabe fedt, bygge
muskler eller f& mere selvtillid. Nar du bliver steerkere fysisk, vokser du ogsa mentalt.

Start simpelt:

e Traen 3 helkropstraeninger om ugen
e Brug basisgvelser: squat, bankpres, dgdlgft, rows, skulderpres

e Fokusér pa teknik og langsigtet progression

Husk: Det handler ikke om at Igfte tungt hurtigt. Det handler om at gare lidt bedre uge for
uge.



4. Spis for fremgang

Du behgver ikke en ekstrem kost. Du har brug for struktur, balance og forstaelse.
Vil du tabe fedt?

e Spis i kalorieunderskud
e Prioritér protein, grentsager og maethed

e Undga at “sulte” dig — det holder ikke

Vil du bygge muskler?

e Spis i let kalorieoverskud
e Fa1,6-2,2 g protein pr. kg kropsvaegt

e Spis 3-5 maltider dagligt med god fordeling af naeringsstoffer

Sarg for:

e 80% “rigtig mad” — 20% fleksibilitet
e Nok vaeske og sgvn

e Ingen fanatisme — kun fremgang

5. Skab gode vaner

Du bliver ikke steerk af én traening — men af 100.
Transformationen sker gennem vaner, ikke motivation.
Start med:

e Morgenrutine
e Aftener uden skaerm for sengetid

e Planleegning af mad og traening hver sgndag



Gor det sa nemt, at du ikke kan undga at lykkes. Leeg traeningstgj frem. Lav madpakker.
Brug en vane-tracker.

6. Overvind modstand og darlige dage

Du kommer til at miste motivationen. Du kommer til at have off-dage. Det er normalt.
Forskellen pa dem, der lykkes og dem, der ikke ggr, er dette:

De fortsaetter, ogsa nar de ikke har lyst!

Lgsning:

e Fokusér pa sma sejre (bare at mgde op teeller!)
e Mind dig selv om dit “hvorfor”

e Accepter, at uperfekt handling > perfekt plan

Darlige dage ger dig ikke svagere. De ger dig mere robust.

7. Mal dine resultater rigtigt

Du vejer dig hver dag — men veegten flytter sig ikke. Frustrerende? Ja. Men det betyder ikke,
at du fejler.

Mal pa flere mader:

e Spejlbilledet og billeder hver 2. uge
e Styrke i traening

e Energiniveau og sgvn

e Hvordan tgjet sidder

e Hvordan du feler dig

Veegten svinger. Det gar progression ikke, hvis du fglger planen.

8. Hold fast og byg videre



Den starste hemmelighed i fithess? Vedholdenhed.
Ikke det nyeste program. Ikke de “perfekte” kalorier.

Det handler om at blive ved — ogsa nar det gar langsomt. Ogsa nar du falder af. Ogsa nar du
tvivler.

Du skal ikke tilbage til start hver gang du fejler. Bare op igen.

Nar du har fulgt disse trin i 3-6 maneder, vil du se det i spejlet. Maerke det i kroppen. Og vide
det indeni: Du har transformeret dig.

Bonus: Tjekliste til din transformation

Hver uge — sporg dig selv:

e Treenede jeg 2-4 gange?

Ramte jeg mit proteinmal?

Sov jeg 7-9 timer?

Holdt jeg fast i mine rutiner — ogsa pa darlige dage?

Tog jeg ét skridt fremad — fysisk eller mentalt?

Hvis svaret er ja pa 3/5 eller flere — sa er du godt pa ve;.

Afslutning: Du er i gang nu

Du har ikke brug for flere “hurtige lgsninger”.
Du har brug for retning, fokus og statte. Det har du faet her — nu er resten op til dig.
Er du klar til at tage det naeste skridt med professionel stgtte og struktur?

Jeg hjeelper maend og kvinder som dig med at opna varige resultater gennem online
coaching.

Klik her https://www.npcoaching.dk/ og laes mere om mit forlgb.




