En enkel start pa en sterkere hverdag

“Du trenger ikke starte perfekt.
Du trenger bare a starte”

. ot “ 8 Start i dag - kjenn forskjell allerede denne uka

Per-Aage | Bestefar Fithess



3 enkle ting som gir deg en
sterkere kropp (50+) - start her

Kosthold Aktivitet

Du trenger ikke spise perfekt - bare litt bedre Beveg deg — p& din mate

e Litt mer protein e GA tur

* Litt mer gronnsaker e Enkle gvelser hjemme

e Litt mindre snacks

e Litt er bedre enningenting

Mer energi i hverdagen

Ta vare pa kroppen din - hver dag
e Sgvn
e Mindre stress

e Lytt til kroppen




Du trenger ikke spise perfekt (50+)

Du trenger ikke en diett

 Spis litt mer protein
 Spis litt mer grennsaker
 Ikke smaspis hele dagen
/ Drikk mer vann

B Det enkle funker — hvis du
gjor det jevnt.



Hva betyr det egentlig

Det handler ikke om a vaere perfekt

Du trenger ikke starte hardt

Du trenger bare a starte

Sma ting gjor en stor forskjell

En liten gatur
Noen enkle gvelser

Litt mer bevegelse

Din kropp — ditt tempo

Ingen fasit
Ingen sammenlighing

Bare deg — og din start

Dette er starten - ikRke slutten.



Beveg deg litt mer

Du trenger ikke et treningsprogram

v Ga en tur
 Reis deg litt oftere i lopet av dagen
 Gjor noen enkle gvelser hjemme

 Litt er alltid bedre enn ingenting

Det viktigste er at du starter.




Sovn gir deg mer energi i hverdagen
(50+)

Bedre sovn starter med sma
vaner

e Legg deg litt tidligere
e Sta opp til omtrent samme tid
e Unnga skjerm sent pa kvelden

o Lytt til kroppen nar du er sliten

God sovn gjor alt annet lettere.




Takk for at du tok deg tid

Dette er bare starten

Sma vaner kan gjore en stor forskjell.
Du trenger ikke gjore alt perfekt.

Du trenger bare a starte

Og husk:

v Litt bevegelse

v Litt bedre sgvn
v Litt bedre mat

..kan over tid gi deg en helt ny hverdag.

- Folg gjerne reisen videre pa YouTube

Photoshol

e https://www.youtube.com/@BestefarFitness
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