attare tillsammans

med Modifast-metoden Bas

Att lyckas med nagot som kan kannas lite svart och att halla motivationen
uppe 6ver tid blir oftast mycket enklare nar vi gor det tillsammans med
nagon annan. Darfor har vi skapat Lattare tillsammans!

Syftet med Lattare tillsammans-aktiviteten ar inte enbart att
pa ett snabbt och effektivt satt fa en motivationshojande vikt-
minskning initialt. Tilsammans med nddvandig information
kring kost och fysisk aktivitet, samt stéd frdn andra medlem-
mar, ska du aven fa verktyg och kunskap for att kunna behalla
den nya vikten efter aktivitetens slut!

Hur gar aktiviteten till?

* | attare tillsammans utgar frdn Modifast-metoden och pagar
under sex veckor. Energiintaget begrénsas med Modifast som
verktyg och vanliga maltider aterintroduce-ras stegvis efter de
forsta tva veckorna.

* Information, skriven av erfarna dietister, skickas varje vecka
och tar upp viktiga delar for livsstilsforandring sdsom
motivation och beteenden, verktyg for bra matvanor samt
motion och styrkedvningar.

* En vecka innan starten kammer kommunikationen via utskick
samt i Facebook-gruppen att paborjas. Vi skickar utskick till
den epostadress du angivit vid registreringen tre gdnger per
vecka; madndagar, onsdagar och fredagar.

» Samtliga utskick kommer &ven att (8ggas upp i den gemen-
samma Facebook-gruppen och samtliga inlagg fran oss ? e
kommer att taggas sa att du kan hitta dem om du missar dem e 5. S
i flodet. Ta dig tid att lasa igenom informationen for att vara ;
val farberedd och ha majlighet att ta till dig all infor-mation vi
delar med oss av!

* Veckan innan aktiviteten startar kommer du (3 information
om motion och tréning under aktiviteten samt vikten av
tydliga mal och mativation att forandra sina vanor.

 Under hela aktiviteten kammer information om kost och
fysisk aktivitet att varvas och anpassas efter var i aktivite-ten
man befinner sig.



Tips for extra stod har deltagarna
aven stort utbyte av den slutna
Facebook-gruppen som startats
upp infor aktiviteten. Dar kan man
enkelt kommunicera med andra
som deltar, dela och ta del av
erfarenheter. Gruppens framsta
fordel ar allt stod och all den upp-
muntran som medlemmarna ger
varandra, speciellt nar det kanns
extra tufft. Allt blir s mycket Latt-
are nar man gor det tillsammans!

Hur kan jag forbereda mig?
¢ Se till att du har Modifast LCD kostersattningar i
de smaker du 6nskar hemma vid aktivitetens start

¢ Tank igenom dina malsattningar och genomfor
ovningarna som skickas fran oss innan starten

* Ta garna fore-bilder som du har att jamfora med
efter aktivitetens slut

¢ Anvand mattband for att ha kroppsmatt att
jdamfora med

» | .adda ner en stegraknar-app om du inte har
en aktivitetsklocka

* Fundera kring vilka dagar som passar for att
lagga in fysisk aktivitet

* Formulera ditt Varfor och vad du vinner pa att
nd din malsattning!

Vad ar Modifast-metoden?

Modifast-metoden ar en modell utformad

av en dietist och pagar under sex veckor. Den ar
utformad sa att du inledningsvis ersatter alla mat-
maltider med 4 maltider Modifast LCD kostersatt-
ning, vilket ger en snabb och motivationshojande
viktminskning i borjan.

Darefter 6vergdr du stegvis till att ata vanlig,
halsosam och valbalanserad mat pd ratt satt och i
anpassad mangd for dig. Den stegvisa vergdngen
gor att bade du och din kropp far tid att anpassa er
till nya vanor.

Vecka 1-2

De forsta tva veckorna ater du enbart Modifast LCD koster-
sattning (soppor, drycker, puddingar, pastaratter och grot). Du
skall ata 4 portionspasar Modifast per dag och valjer sjalv hur
du fordelar dem 6ver dagen. Det ar viktigt att du dricker rikliga
mangder vatten eller annan kalorifri dryck, minst 2,5 liter per
dag.

Vecka 3

Tredje veckan borjar du kombinera Modifast kostersattningar
med en vanlig frukost och fortsatter att dricka samma mangd
vatska. Frukosten upplevs av mdnga som enklast att utforma
pd ett sunt och bra satt och innehaller oftast inte sa stora
variationer. Totalt skall du nu ata 3 portionspasar Modifast
kostersattningar per dag.

Vecka 4-6

Under de tre sista veckorna aterintroduceras aven lunchen
sd att du ater frukost, lunch samt tva maltider med Modifast.
Vatskeintaget bor under denna period ligga pa 1,5 liter vatska
utover maltiderna. Nu nar du bara byter ut enstaka maltider
kan du ocksa valja att anvanda Modifast maltidsersattningar,
bars eller fardigblandad dryck (Ready to drink), istallet for
pasarna om du sa foredrar.

Vecka 7 och framat

Lattare tillsammans ar 6ver men det &r nu som man ska jobba
med att halla sina nya mat- och motionsvanor. Fortsatt folja
tallriksmodellen, tank pd mangder, valj omattade fetter som
har en bra kvalité, at frukt och gronsaker till maltiderna, valj
fullkornsprodukter, minska intaget av sotsaker och titta efter
grona nyckelhdl nar du handlar samt motionera regelbundet.
Hitta en god livsstil med en bra balans som du kan halla i
langden. Tank pa att man kan ata av allt men inte alltid!

Vill du delta vid ett senare tillfalle?

Att forandra livsstil kraver motivation och engagemang.

Det &r inte alltid det passar att starta en sddan resa. Darfor
aterkommer aktiviteten tre gadnger per ar, dvs i januari, under
varen samt efter sommaren. Hall utkik pd modifast.se for att
f& information om kommande starter!
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