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For en héllbar livsstil 4r allmént vdlméaende, rorelse och styrka viktiga pusselbitar. Men det kan
varasvart att lagga till nya och hilsosamma vanor utan att vardagen blirévermaktig. Darfor bor
Struntprat om kost och tréning finnas med i bakhuvudet. Titeln anspelar pé balansen som utgor
grunden for ett hédlsosamt livoch &r baserad pa forskning som styrker att néringsrik féda och
fysiskaktivitet dr hélsoframjande och 6kar chansen for ett langt och friskt liv.

Med sma medel kan du hitta dina knep for battre somn, kost, traning och en hallbarare dag som
gerokad livsglddje. Nér det géller kosten ska man fa &ta allt! Ingenting drforbjudet och med rétt
kostmaissiga bas 1 vardagen &r det inte svart att ndbalans och dven traningsmalen. Med kunskap

och vilja géar det att laga jittegod,hilsosam, ekonomisk och miljovéanliga méltider. och som &ven
minskar matsvinnet.

Kénslan efter ett trianingspass dr nast intill obeskrivlig, speciellt om man har de dér sista
pusselbitarna som gor attman kanner sig sjdlvsaker och sa pass van att variationen i passet
flyter.Dessa delar och tips pa hur man kommer igang med tréaningen och hur man kanskapa sin
egna mer kreativa training finns med 1 boken.

Detta dr boken som hjélper dig att hitta balansen mellan gaspedal och broms och ar uppdelad
ifoljande kapitel:

- Recept och fakta om néringsrika maltider

- Tréningstips och utmaningar som gar att variera fran latt till svart


http://ebook-now.com/book?keyword=Struntprat+om+kost+&+tr�ning&isbn=9789188639264&lang=se&source=firebase

- Tips och tankar kring en god natts s6mn
- Hur man upprepar rutinerna och far en hilsosam och hallbar vardag
Isabelle Christiansson

Jag har gétt en kandidatutbildning i néringsfysiologi vid Karolinska universitet, innan dess léste jag
ett ar miljovetenskap. Jag brinner for hélsa, trdning och att man ska kénna sig stark och bli mer
positiv. Jag tycker det &r spannande med utmaningar och gillar att inspirera fler till att vaga. Gar
nu en PT-utbildning. Maélet pd mina sociala medier 4r att inspirera till en positiv och aktiv livsstil.
Mitt instagramkonto @belliblonkan och blogg www.nouw.com/belliblonkan &r inriktade mot hélsa
och trianing, och jag dr dven sponsrad/ambassador for stora varumérken inom kost, hélsa och
mode, s& som NJIE, Pierre Robert, Smaka Spoons och Freddy Store. Genom deras kanaler har jag
varit delaktig i storre evenemang och kan &dven né ut och exponeras genom dom som sammanlagt
har fler &n hundratusen f6ljare.
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