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FORVANTNINGAR

FAS 1

Under fas 1 sd& fokuserar vi pd att f& in bra vanor. Du kommer bérja réra pd dig
lite varje dag, din styrka och kondition kommer sakta att férbdttras och din
viktminskning kommer att kicka igéing (om detta ar ditt mail).

Nar det kommer till kosten s& kommer vi under de férsta 14 dagarna utesluta
livsmedel som kan vara inflammatoriska fér vissa mdanniskor och som kan
skapa svullnad och magbesvar. Mdlet med elimineringen ér att rensa kroppen
och férbereda for introduktionsfasen ddr vi bérjar introducera livsmedel ett i
taget. Det gor att du kan kénna efter vilka livsmedel som eventuellt kan orsaka
uppbldsthet, magbesvdr etc hos just dig och kan vdélja att utesluta dessa éven
framdét. Alla recept som finns tillgéngliga férsta 14 dagarna ér anpassade efter
detta. Nya recept slépps varje vecka och det finns alltid ndgot fér alla oasvett
kostpreferenser och allergier.

FAS 2

Nu har vi kommit ndgra veckor in i programmet och du har férhoppningsvis
borjat véinja dig bdde vid maten och tréningen. Du kénner dig férhoppningsvis
bdde starkare och piggare. Du kanske boérjat f& mer synliga resultat av din
viktminskning, vilket s& klart alltid kénns valdigt motiverande.

Men kom ihdg att all féréndring tar tid! Jdmfoér dig inte med andra, utan

endast med dig sjdlv. Fokusera inte bara p& en matpunkt, ex vikten.

Kanske sitter kléderna lite 16sare, midjan har minskat, du mdr béttre, du kéinner
dig gladare, piggare etc.

Du bygger vanor for livet, inte bara fér stunden, sé forsék se till helheten.

FAS 3

Nu bérjar vi nérma oss slutet och du kan se resultatet av din insats.

Nu kanske du bdérjar fundera pd vardagen efter Joina Bootcamp 60 och vart
mdal &r sd klart att du ska f& med dig vanor som du kénner att du kan fortsétta
med dven efter detta. Férhoppningsvis har du skapat dig en liten verktygsldda
och byggt upp bra vanor som du vill fortsatta med dven efter programmet.

Vi kommer att ge dig tips och tankar kring bdde kosten och tréningen efter
programmet. Kom ihdg att det &r inte en vana som lett till din framgdng under
programmet utan det dr ett resultat av flera bra vanor under alla dessa 60
dagar.



MATEN

Att dndra vanor ar inte alltid sd latt. Men du har bestamt dig, och du kommer
komma in i det snabbt. Kom ihdg att kosten dr 80% av resultatet. Vi har gjort
det enkelt for dig att hdlla dig till bra kostvanor och vi lovar - maten ér god!

2-3 timmar mellan maltiderna Drick mycket vatten

Du ater 6 mditider per dag, frukost, Drick mycket vatten hela dagen.
mellanmal, lunch, mellanmadl, middag, Vatten dr en av de viktigaste delarna
mellanmadil. av din kostplan.

Undvik socker Salt

Undvik socker och gdrna éven syntetiska Det finns salt med i vissa av recepten,
s6tningsmedel. Ingen alkohol, 1&sk, juice dock har vi uteslutit det nér det finns
eller andra drycker med hogt exempelvis soja, buljongtdrning eller
kaloriinnehdll. Den hér planen innehdller liknande som redan innehdller salt.
valdigt lite socker, och tack vare detta kan ~ Var sparsam med saltet d& det binder
du upptdcka att du har du minskat, eller vatska i kroppen och vi far redan i oss
inte har ndgot sockerbehov alls, efter de alldeles fér mycket salt i Sverige sd det
forsta tva till tre veckorna. skadar inte att minska pé intaget ;).
Recepten

Du fdr tillgéing till dver 80 recept och vdljer sjélv vilka recept du vill laga. Ténk dock
pd& att variera recepten sd att du fér i dig en bra balans av ndring och energi. Aven
om du hittar ndgra favoriter sé vaga testa dig fram under programmet.
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TRANINGEN

Programmet dr uppbyggt att du trédnar ndgot varje dag, men dag 7 dr det
endast rorlighet. Du kan vdlja bort detta och kéra en hel vilodag ocksd om du
kénner att du behdver det. Vila ér minst lika viktigt som att réra pd sig men
rérlighetsévningarna ér inte s belastande att det krévs en hel dags vila, du
kommer f& dterhdmtning dndd sd& vi rekommenderar att du andd goér det.

Rorlighet &r som balsam for kroppen.
Dagliga évningar

Varje dag goérs dessa ovningar och de
kommer att ha stor pdverkan pd ditt
slutresultat. Det &r ocksd ett fantastiskt
satt att bygga en stark vana som hdller i
ldngden, tdnk bara pd tandborstningen
som gérs varje dag utan att téinka efter ;).
Ovningarna tar mellan 5-10 min att utféra
sd bara att f& det gjort!

4 ggr i veckan dr det varierande évningar
mellan styrka och puls, 2 gdnger i veckan
ar det magdévningar och 1 géng i veckan
rorlighet. Du gér alltid samma  puls/
styrkedvningar tvd dagar i rad mdn/tis
och tors/fre med en dags magévningar
emellan.

Varje vecka ser olika ut for att kroppen ska
f& en variation av belastning och for att
du ska fortsatta tycka att det ar kul.

Utmaningar

Tvd gdnger i veckan f&r du en
tréningsutmaning pd 15-30 min. Dessa
sldpps mdndagar och fredagar. Gor
gdrna dessa direkt ndr de sldpps! De
kan sd& klart utféras vilken dag du vill
under veckan men skjut inte upp det
utan se till att f& det gjort.

Vi ser gdrna att du delar med dig av
dessa i flédet i gruppen for att inspirera
och peppa andra. Det kan vara kortare
videoklipp frdn passet eller en selfie nar
du ar klar.

Utmaningarna ar korta och intensiva

trdningspass, som ocksd ar valdigt
roliga och utvecklande och ger massor
av positiva hdlsoeffekter och endorfin
kickar. | vissa pass d@r det fokus pd
kondition, i andra &r det fokus pd styrka
men ofta ocksd bdde och.

Det férekommer en del 16pning i programmet. Oroa dig inte om du inte &r van att
springa, du kan utféra allt efter din egen férmdaga.

Om du av olika anledningar inte kan springa s& rekommenderar vi att byta

1 km 16pning mot 10 min cykel, rodd eller crosstrainer, alternativt rask promenad.



FOR DIG SOM INTE VILL GA NER | VIKT

Det har programmet innehdller bra och néringsrik mat som alla kan éta,
men portionerna ar anpassade for att minska i vikt.

Nedan far du tips kring hur du ska ténka om du inte har som mdl att minska i vikt
under programmet, och om du trdnar mycket utéver trdningen i programmet.

At storre portioner

Oka mangden i recepten till 1,5 portioner, bé&de fér lunch/middag och fér
mellanmalen. Du kan enkelt justera detta sjdlv i recepten i appen sé att mdngden
visas fér 1.5 portioner.

Lagg till mer kolhydrater

Kolhydrater &r en viktig energikdlla och ger dig framférallt mer energi. Trénar du
mycket dr det viktigt att fylla p& med bra kolhydrater. Valj lite mer kolhydratrika
mailtider/mellanmal innan och efter tréning.

Drick en proteinshake efter tréning

Att f& i dig mycket protein ér viktigt ndr man trénar mycket fér att bygga
muskelmassa. Drick en proteinshake efter din tréning varje dag och blanda den
med mijolk istallet fér vatten fér extra energi.

Detta Idmpar sig édven bra fér
dig som kommit en bitin i
programmet och vill minska
viktnedgdngen, och éven efter
programmets slut.


https://admintest.joina.io/

APPEN

Appen ar din bdsta van, din digitala trdningskompis, receptbok,
dagbok, ditt community, ja allt du behdver under programmet
finns helt enkelt hela tiden tillgdngligt i appen!
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| appen kan du se din traning, alla recept, din statistik, samla podng och badges
och skriva med Joina och alla andra deltagare i programmet. Du kan félja och
registrera all din tréning och f& en éverblick med hjalp av tidslinjen. Du kan ocksd
fora dagbok och registrera dina framsteg under programmets géing.

Sekretess

Allt du registrerar i appen ar bara fér dig, och dr inget
som kontrolleras eller anvénds av oss pd Joina.



NU STARTAR

DIN RESA!

Vises i gruppen!



