21 dagars hilsoutmaning

Halsoutmana dig med Kurera. Under 21 dagar kommer redaktionen, férhoppningsvis tillsammans
med dig, dagligen att géra sma férandringar i vardagen som har stor betydelse for hélsan. Folj oss i re-
daktionsbloggen pa kurera.se samt pa var facebooksida for att se hur det gar fér oss och andra kure-
ralasare som deltar i utmaningen. Nedan hittar du en mangd poangsatta insatser du kan goéra for att
forbattra din halsa. Gor de du kénnel\’f@'r, samla poang, ogh ga in och uppdatera oss om hur det gar
for dig pa var facebooksida. Kom ihag att det inte ar en tavling — du gér det f6r dig sjalv och din hélsa!
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Jag har bytt ut min matlada till en plastfri
Jag har inte druckit vatten ur plastflaska
Jag har bara anvant ekologiska hud- och
harvardprodukter

Jag har inte lagat mat i en teflonpanna
Jag har anvant en aluminiumfri deodorant

Jag har stadat med giftfria rengéringsmedel
Jag har inte varmt mat i mikrovagsugnen

Jag har inte druckit nagon alkohol

Jag har inte rokt

Jag har inte snusat

Jag har rokt tva cigaretter mindre

Jag har snusat tva snus mindre

Jag har rokt halften sa mycket som vanligt
Jag har snusat halften sa mycket som vanligt
Jag har bytt en kopp kaffe mot en kopp ortte

Jag har atit minst fem portioner frukt och gront
Jag har bara atit ekologisk frukt och gréonsaker
Jag har testat en ny frukt eller grénsak

Jag har atit gronkal, rédbetor eller broccoli

Jag har atit gojibar, acaibar eller granatéapple
Jag at fruktsallad som l6rdagsgodis

Jag har inte atit fikabrod

Jag har inte atit s¢tat brod

Jag skippade sockret i teet/kaffet
Jag har inte atit godis/snacks

Jag har undvikt livsmedel med tillsatt socker
Jag har undvikt snabba kolhydrater i form av
vitt brod, vitt ris och vit pasta
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3 p. Jag har inte atit nagra halvfabrikat

Jag har atit en sked manukahonung 2 p. Jag har inte &tit efter klockan 20.00
Jag har druckit en kopp guldmjolk 2 p. Jag har inte hoppat 6ver nagra maltider
Jag har fatt i mig omega-3 fran mat eller tillskott 3 p. Jag har undvikt socker och E-&mnen

Jag har atit en chiapudding

Jag har druckit en smoothie med greens/bar  1p. Jag har &tit fisk
Jag har tillgodosett mitt behov av D-vitamin 1p. Jag har &tit glutenfritt
Jag har atit en sked ekologisk kokosolja 1p. Jag har atit vegetariskt
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Hang med pa
halsoutmaningen
pa Kureras face-

booksida. Utma-
ningen startar den
2 februari 2015

Jag har druckit minst 1,5 liter vatten
Jag startade dagen med citronvatten
Jag har sovit minst 8 timmar

Jag gick upp utan att snooza

Jag har varit ute i dagsljuset

Jag tog trapporna istéllet for hissen

Traning
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Jag har styrketranat

Jag testade en ny styrkedvning

Jag 6kade i minst en styrkedvning
Jag har sprungit minst fem kilometer
Jag har sprungit intervaller

Jag stretchade efter traningen

Jag avslutade I16prundan med plankan
och armhévningar

Jag har gjort minst en balansévning
Jag har tagit en power walk

Jag har tagit en power walk med stavar

Mental traning
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Jag borjade dagen med att lista 3 bra saker
som jag sag fram emot under dagen.

Jag summerade dagens tre basta handelser
Jag sadg mig i spegeln och gav mig sjalv en
snall kommentar

Jag gav berom till en kollega/van

Jag har gjort en god géarning for nagon

Jag har vant en motgang till nagot positivt
Jag har kramat om nagon jag tycker om

Avslappning
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Jag har legat 30 minuter pa spikmatta
Jag har gjort andningsovningar

Jag har yogat

Jag har tagit en lugn promenad

Jag har tagit ett lugnande bad

Jag har mediterat

Jag har lyssnat pa avslappningsmusik
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Har kan du
samla dina héalso-
poang. Dra ett streck

Mina
hilsopodng e el

efter dagens slut.
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Hogt blodtryck
& Sportomega3

MorEPA Platinum passar vid:
hogt blodtryck™, fysisk/psykisk
hard belastning, hard tréaning,
hog stressniva osv.

En kapsel Platinum innehaller
hela 1 gram EPA/DHA. De

tva viktigaste omega3

fettsyrorna som alla

studier finns pa.

MorEPA ar enda omega3

som ar ett S.M.A.R.T val.

Superkritiskt (kallpressad) renad Omega-3
Maximal koncentration

Anpassad & testad formula

Renad till hogsta niva

Teknologi med EMAS certifiering

* EPA & DHA bidrar till att bibehalla normalt blodtryck'
och normala koncentrationer av triglycerider i blodet?.
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PAMINAMI NUTRITION

: Dagligt intag:
MOrEPA '3 gram EPA/DHA per
dag vid hogt blodtryck'
90% OMEGA-3 * 2 gram EPA/DHA per

HOGT OMEGA-3

dag vid hogt kolesteroF

* 1-2 gram EPA/DHA per
dag vid hart idrottande

ENLUNDC)
NUTRITION ’

Konsumentkontakt 0500-42 76 10 | www.bestomega3.se



