mf Kurser

- Idir dig naturlig mat, tréning & livsstil i praktiken!
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www.mfkurser.se




- 6 tillfdllen
-Totalt 12 h

- Lds intensivt
eller luftigt*

- mf-licensierad
kostradgivare haller
kursen

- rek. kurspris:
2 900 kr inkl material

- For foretag
tillkommer moms

Innehadll per trdff:

1. Grunderna i LCHF »
hdlsovinster « Sa
borjar du praktiskt
med LCHF

2. Hormoner &
metabolt syndrom
Hitta rditt i mataffdren

3. Viktminskning »
Mage & tarm « Frukost
och mellanmal

4. Omega-3/-6,
Vitaminer & mineraler
« Lunch och middagar

5. Stress och sémn i
teori och praktik

6. Trdning och
motion « Maluppfolj-
ning, LCHF som livsstil

Trott pad jojo-bantning och ett standigt sétsug? Har
du hogt blodtryck, hogt kolesterol eller annan oba-
lans i kroppen? En krdnglande mage? Ar du trétt
pa att inte vara pa topp?

° LCHFE Hilsa
Ga kursen it o s

LCHF HM - ““""“C‘f‘g 48
nwinr de vill leva friskt! | ﬁﬁﬁﬁ
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Kursens innehall | e

Kursen LCHF Halsa ger dig grundldaggande
.X‘:;UF]{EER

kunskaperomLCHF (lagkolhydratkost)och
dess positiva paverkan pa din kropp och
din halsa. Du lar dig den teori du behdver, men
annarsbetonarkursendin praktiskavardag.Nyckelntill ett friskt
liv ar blodsockerreglering och hormonell balans. Dar lar dig
forsta dessa begrepp och omsatta det i praktiken.

Varfor ga denna kurs?

Kursen vander sig till dig som ar 6verviktig, metabolt sjuk eller
paannat satt besvaras av sviktande halsa. Genom kursen far du
de verktyg som behdvs for att skapa balans i kroppen. Du far

forutsattningarforettstabilt blodsocker,normaltblodtryckoch
balansiblodfetterna. Ardu éverviktigkommerduattkunnaéta
dig ner i vikt med LCHF utan hunger och sotsug.

* Se baksidan fér mer information



Fastnati gamla - 6 tillféillen
traningsvanor? il

- Lds intensivt
Vill du lara dig ata [ECZELS
ratt, trana ratt och |EEEEar——"
fa resultat du inte  [ssrAw

kunde ana? héller kursen

- rek. kurspris:
2 900 kr inkl material

Vill du nd dina
traningsmal
tydligare och
snabbare?

- For féretag
tillkommer moms

Innehdll per trdiff:

1. Grunderna,
hdlsovinster &

mat for trdning »

Sa diter du ndir du ska
tréna

Ga kursen

LCHF Viltrined - wixr
A vill fé en fysik viwd,
nonwwnet!

2. Hormoner,
fettforbrdnning och

Kursens innehall dmnesomsdttning

Kursen LCHF Valtranad ger dig teoretiska
kunskaper du behover for att veta hur du

3. Trdningsteori

ska ata for att fa ut maximalt av din traning. Den ger Praktisk konditions-
dig ocksa traningsteori sa du vet hur du ska ldagga upp dina pass trdning
for att prestera pa topp! | kursen far du ocksa i praktiken lara dig

hur du trénar konditions- och styrketraning pa basta satt. 4. Praktisk
styrketrdning
Varfor ga denna kurs?
Detta ar kursen som lar dig bygga en fysik vard namnet, det vill &
saga hur du lagger upp ett mat- och traningsupplagg pa basta e
satt for att nd de resultat du vill fa. Den vander sig till bade dig
som ar ung ellergammal, otrédnad eller som trénar regelbundet.
.. s 6. Fa ihop helheten «
Har du fastnat i dina tréningsvanor och tycker att resultaten : .
. o i L Maluppféljning, LCHF
uteblir? Da ar detta kursen for dig! och naturlig tréining
som livsstil

* Se baksidan fér mer information




Vi pa mf har lang erfarenhet av kursverksamhet. For dig som soker en kortare,
praktiskt inriktad kurs inom naturlig mat, traning och livsstil har hittat ratt. Du far
lara dig enkel teori, men betoningen ligger pa att omsatta teorin i din praktiska
vardag och pa att fa forandringar till stand. mf Kurserna halls av mf licensierade
kostradgivare och personliga tranare och vi lovar hog kvalitet fran borjan till slut.

Forsta kurstraffen varar alltid 2,5 timmar. De resterande traffarna varar 2 timmar
forutom sista traffen som varar 1,5 timmar. Det betyder 6 traffar pa totalt 12 timmar.

LCHF Hilsa.:

« Intensivt (under ca 1 vecka): Traffar nastan varje dag under en vecka
» Luftigt (under ca 2 manader): Traffar ungefar en kvall varannan vecka

LCHF Viltrinad.:

« Intensivt (under ca 1 vecka): Traffar nastan varje dag under en hel vecka
» Luftigt (under ca 2 manader): Traffar ungefar en kvall varannan vecka

Hor med respektive kursledare om exakt upplagg.

Din mf-licensierade kursledare
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