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Introduktion: Den verkliga framgangen borjar efter
malet ar natt

Att ga ner i vikt ar en sak. Att behalla den nya vikten ar nagot helt
annat. Forskning visar att upp till 80 % gar upp i vikt igen inom ett till
tva ar efter att de natt sin malvikt. Det beror inte pa brist pa vilja -
utan pa att de flesta program slutar nar vagen visar ratt siffra. Men
det ar just efter malet som den verkliga resan borjar.

Hos Bodyweight Diet ar vart mal inte bara att du ska na din malvikt - utan
att du ska behalla den for livet. Eftersom vi erbjuder livstidsmedlemskap,
har vi inget intresse av att du misslyckas. Tvartom. Vart intresse ar att du
lyckas langsiktigt, ar efter ar. Det ar forst da programmet verkligen
fungerar som det ar tankt.

Vi vet att manga kanner en stark drivkraft i bérjan av en viktresa. Men
efterat, nar malet ar natt, blir riktningen ofta suddig. Motivation och
struktur forsvinner, och gamla vanor borjar sakta ta tillbaka mark. Det ar
darfor vi lagger lika stort fokus pa underhallsfasen som pa sjalva
viktnedgangen.

| den har guiden far du lara dig hur du:
e skapar nya mal for stabilitet,
e bygger hallbara rutiner som kraver mindre anstrangning men ger
samma kontroll,
e arbetar med viktintervall istallet for perfektion,
e anvander verktyg och signaler for att fanga upp forandringar i tid,
e och framfor allt — fortsatter kanna dig stark och trygg i din nya livsstil.

Bodyweight Diet ar inte en “12-veckorskur” som tar slut. Det ar en struktur

for livet. Vart jobb ar inte att halla dig pa diet, utan att hjalpa dig leva ett liv
dar du aldrig behover borja om.

“Den verkliga framgangen ar inte att na malet — utan att leva det,
varje dag.”

Kennet Bath
Bodyweight Diet
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Behadlla vikten - det svaraste momentet

o Kapitel 1- Mal ar lika viktiga efter viktnedgangen
e Kapitel 2 - Stabilisering av vikten

e Kapitel 3 - Fokusera pa handling - inte siffran

o Kapitel 4 - Nya SMARTA mal for att halla vikten

e Kapitel 5 - Delmal och viktintervall

e Kapitel 6 - Verktyg som visar forandring

e Kapitel 7 - Planera for livet - inte bara for veckan
e Kapitel 8 - Din personliga Bodyweight-formel

e Kapitel 9 - Bygg motivation genom nya mal

e Kapitel 10 - Att leva med sin nya vikt

e De 10 viktigaste punkterna for att halla vikten
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Kapitel 1: Mal ar lika viktiga efter vikthedgdngen

Att na sin malvikt ar en fantastisk kédnsla. Det ar ett bevis pa disciplin,
beslutsamhet och fokus. Men for de flesta ar det har inte slutet — det ar
bérjan pa en ny fas.

Forskningen ar tydlig: majoriteten som lyckas ga ner i vikt gar ocksa upp den igen
inom ett till tva ar. Inte for att de saknar vilja, utan for att de saknar riktning efter
malet. Nar fokus férsvinner, férsvinner ofta strukturen.

Under viktnedgangen ar malet tydligt: minus pa vagen varje vecka. Men nar du har
natt din vikt ska fokus skifta. Nu handlar det inte langre om att ga ner - utan om att
halla vikten stabil. Det kraver nya mal, anpassade till ditt nya lage.

Mal fungerar som en kompass, aven i underhallsfasen. Nar motivationen inte ar
lika intensiv som i bdrjan, ar det malen som ger dig riktning och trygghet. De
hjalper dig att behalla strukturen, férebygga aterfall och kanna kontroll — utan att
leva i standig “bantning”.

Skillnaden mellan de som lyckas halla vikten och de som inte gor det handlar sallan
om perfektion. Den handlar om planering och tydlighet. Nar malet ar definierat
aven efter viktminskningen, ar det lattare att upptacka forandringar tidigt, agera
snabbt och undvika att sma avvikelser blir stora.

Exempel pa nya mal efter viktresan:
e “Jag ska halla min vikt inom ett intervall pa +2 kg under det kommande aret.”
* “Jag ska vaga mig varje vecka och agera vid 2 kg uppgang.”
e “Jag ska fortsatta ga minst 8 000 steg om dagen.”
e “Jag ska behalla min fasta maltidsstruktur.”

-

-

Notera att dessa mal ar underhallsmal — inte bantningsmal. De fokuserar pa
stabilitet, signaler och rutiner, inte pa kaloriunderskott. Du behdver inte langre
kdmpa pa samma satt som under dieten, men du behdéver fortsatta styra
riktningen.

Mal i underhalisfasen har tre funktioner:
1.Halla fokus - sa att gamla vanor inte smyger sig tillbaka.
2.Fanga upp forandringar tidigt - sma justeringar ar alltid enklare an stora.
3.Bygga trygghet - sa att du kan leva utan standig oro for att ga upp i vikt igen.

Eftersom Bodyweight Diet bygger pa livstidsmedlemskap har vi inget intresse av att

du misslyckas. Tvartom. Vart mal ar att hjalpa dig skapa en stabil livsstil dar du
aldrig behover “b6rja om”.

“Viktnedgang krdaver fokus. Viktstabilitet kréver
riktning.
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Kapitel 2 - Stabilisering — sa fungerar kroppen
efter en viktnedgdng

Manga tror att den svaraste delen ar att ga ner i vikt. | verkligheten ar det
ofta underhallsfasen som avgér om man lyckas pa lang sikt. Det finns
biologiska, mentala och praktiska skal till det — och ju battre du forstar dem,
desto lattare blir det att halla vikten utan stiandig kamp.

Kroppen vill tillbaka

Nar du gar ner i vikt anpassar sig kroppen. Den anvander mindre energi,
hungerhormoner forandras och signalerna i hjarnan forséker ofta “dra dig tillbaka”
till din tidigare vikt. Det har ar inget fel pa dig — det ar biologi. Det betyder att du
inte kan leva precis som innan och forvanta dig att vikten star still. Men det betyder
ocksa att du inte behover leva pa diet resten av livet. Det handlar om balans, inte
kamp.

Efter en viktnedgang ar amnesomsattningen nagot lagre an tidigare. Manga
marker ocksa att hungern 6kar en tid. Det ar normalt. Poangen ar inte att kampa
emot med stenhard disciplin, utan att ha strategier som moter kroppens signaler
pa ett smart satt.

Vikten stabiliseras med sma marginaler

FOr att halla vikten kravs inte samma underskott som under dieten. Du behdover
inte vara lika strikt. Men det kravs sma, konsekventa handlingar. For de flesta
fungerar ett viktintervall pa +2 kg mycket battre an en exakt siffra. Sma uppgangar
ar normala. Det viktiga ar att du fangar dem tidigt, innan de hinner bli storre.

Exempel pa underhallsriktlinjer:
e Vag dig en gang i veckan.
e Reagera vid 2 kg uppgang — inte 10.
e Behall dina grundrutiner (kost, rorelse, somn).
e Acceptera sma svangningar utan panik.

Det handlar inte om att vara perfekt
Det handlar om att ha kontroll utan tvang. Har du gatt upp 2 kilo, kér 2 kilos
programmet i appen ar du tillbaka pa malvikt efter 2 veckor. Vanta inte!

Planera for verkligheten: En av de storsta skillnaderna mellan dietfas och
stabilisering ar flexibilitet. Under viktnedgang ar malen skarpa och tydliga. Under
underhall handlar det mer om smarta ramar som gor att du lever normalt, men
utan att glida tillbaka.

Till exempel:
e Du behover inte rakna exakt varje kalori langre, men ata medvetet.
e Du kan tillata mer variation i kosten — men behaller proteinfokus i dina mal.
e Du kan minska traningsfrekvensen nagot — men aldrig slappa traningen helt.
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Kapitel 2 - Stabilisering — sa fungerar kroppen
efter en viktnedgdng

Jag vill ge dig ett tips som kanske later lite strikt, men som faktiskt kan vara
avgorande foér att du ska behalla din nya vikt. Efter dieten behéver du inte
langre rdkna varje kalori, men det ar valdigt klokt att en gang ta reda pa hur
mycket du faktiskt kan ata utan att ga upp i vikt. Det handlar helt enkelt om
att forsta hur mycket energi din kropp férbrukar - din BMR (Basal Metabolic
Rate).

BMR ar hur manga kalorier din kropp branner i vila under ett dygn, utan traning
eller annan fysisk aktivitet. Det ar alltsa din grundférbranning. Du kan rakna ut den
sjalv med en enkel formel:

e F6r man: (10 x vikt i kg) + (6,25 x langd i cm) — (5 x alder) + 5

e For kvinnor: (10 x vikt i kg) + (6,25 x langd i cm) — (5 x alder) — 161
(Det finns aven gratis kalkylatorer pa natet som gor detta automatiskt.)

Exempel:

Jag ar 62 ar, vager 90 kg och ar 183 cm lang.
10 x 90 =900

6,25 x 183 =1143

5x62=310

900 + 1143 - 310 + 5 =1 738 kalorier

Det betyder att min kropp branner ungefar 1 738 kalorier per dygn - dven om jag
bara ligger i soffan hela dagen.

Sedan lagger jag pa min dagliga aktivitet:
e Power walk 8 000 steg (ca 50 kalorier per 1 000 steg) = 400 kalorier
e Styrketraning 40 minuter = 250 kalorier
Total en styrketraningsdag: 1 738 + 400 + 250 = 2 388 kalorier
Total en vilodag med enbart Power Walk : 1 738 + 250 = 1 988 kalorier

Slutsatsen blir enkel:
Om jag ater mer an 2 388 kalorier en aktiv dag - eller mer an 1 988 en vilodag - sa
gar jag upp i vikt. Om jag haller mig runt de nivaerna, haller jag vikten stabil.

Mitt rad ar darfor: Rakna ut din egen niva och ta en dag for att logga vad du
faktiskt ater. Da far du en realistisk bild av vad som fungerar for just dig. Den har
kunskapen ger dig kontroll - och gor att du inte behover borja om med en ny diet
langre fram.

Till slut handlar det om den enkla ekvationen:

Kalorier in - kalorier ut = resultatet pa vagen. Overskott lagras. Balans haller
vikten stabil. Det ar inte magi - det ar enkel matematik.
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Kapitel 3 - Fokusera pa handling - inte siffran

Nar du natt din malvikt ar det latt att tanka: “Nu ar jag klar.” Men kroppen
och vanorna fungerar inte sa. Vikten halls inte stabil av sig sjalv — den halls
stabil av det du gor varje dag. Vagen ar ett verktyg, inte sanningen. Den visar
ett resultat, men inte allt som sker i kroppen. Vatska, hormoner, stress och
somn paverkar vikten fran dag till dag. Darfor ar det viktigt att inte fastna i
vagens siffror — utan fokusera pa de handlingar som haller dig pa ratt kurs.

Bygg din underhallsbas
Under viktresan har du haft tydliga rutiner. For att lyckas langsiktigt behover du
inte vara lika strikt — men du maste ha en stabil grundniva. Tank: en lagstaniva
som haller dig pa ratt spar, aven nar livet ar fullt.
Exempel pa starka underhallsvanor:
e Rorelse: Minst 6 000-8 000 steg per dag.
e Mat: En tydlig maltidsstruktur, garna 2-3 maltider per dag.
e Protein: Hog proteinkvot i varje maltid, vilket hjalper mattnad och stabil vikt.
e SOmMn: Regelbundna tider, minst 7 timmar per natt.
e Vagning: 1 gang per vecka — inte varje dag, men inte heller sallan.

Dessa vanor ar enkla men kraftfulla. De fungerar som din “autopilot” och gor att
du slipper borja om varje gang nagot sparar ur.

Beteendemal i stallet fér bantningsmal
Nar du inte langre forsoker ga ner i vikt ar beteendemal viktigare an nagonsin.
Exempel:

1

e “Jag gar 7 000 steg varje dag.”

i1

e “Jag lagar mat hemma 5 dagar i veckan.”

1

e “Jag ater efter min struktur, dven pa helger.”
e “Jag agerar om jag gar upp mer an 2 kg."
Du kan inte styra vagen direkt, men du kan styra det som paverkar den. Nar du
fokuserar pa handling blir du inte lika sarbar for tillfalliga svangningar.

Minimivanan - din livforsakring

-

-

Ett effektivt verktyg i underhallsfasen ar att definiera minimivanor. Det ar vad du
gdr aven nar du inte ar pa topp — de dagar motivationen ar lag, du reser, ar
stressad eller livet bara hander.
Exempel:

e Minst 6 000 steg, aven pa en dalig dag.

e En proteinrik maltid, aven om resten inte blir perfekt.

e Vagning pa sondagar, oavsett hur veckan gatt.

Byt fokus fran “halla igen” till “leva med kontroll”

Skillnaden mellan diet och underhall ar att du inte langre behdver kampa mot
underskott. Nu handlar det om att skapa balans. Du ska kunna leva normalt, men
ha styrsystem som haller dig inom ramen.
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Kapitel 4 - Nya SMARTA mal for att halla vikten

Nar du ar i en aktiv viktnedgang dr malen ofta tydliga: ett visst antal kilo per
vecka, antal steg, fasta maltider och kalorier att foélja. Men nér du natt din
malvikt behovs en ny typ av mal — underhallsmal. Har handlar det inte om
att pressa kroppen, utan om att skapa balans, trygghet och kontroll over tid.
En beprovad modell for detta dr att anvanda SMARTA mal — men anpassade
till den fas du befinner dig i.

SMART star for:
e Specifikt - malet ska vara tydligt och konkret.
e Meningsfullt - det ska betyda nagot for dig.
e Actionbaserat - fokusera pa beteende, inte bara resultat.
e Realistiskt - mal du faktiskt kan halla langsiktigt.
e Tidsbundet - en tydlig ram eller intervall.

Specifikt: Ett diffust mal som “jag vill halla vikten” ar inte tillrackligt. Ett specifikt
mal daremot skapar fokus:

- “Jag ska halla min vikt inom =2 kg de kommande 12 manaderna.”

- “Jag ska fortsatta ga minst 8 000 steg om dagen.”

1"

- “Jag ska vaga mig varje sondag.”

LY

LY

Meningsfullt: Under viktnedgang ar ofta drivkraften stark: man vill se férandring. |
underhallsfasen maste du férankra malet i nagot djupare — t.ex. halsa, energi,
livskvalitet eller friheten att leva utan jojoeffekter. Nar malet betyder nagot blir det
lattare att halla kursen aven nar motivationen sviktar.

Actionbaserat: Fokusera pa vad du kan paverka direkt, inte pa resultatet i sig.
- “Jag ater protein till varje maltid.”

- “Jag promenerar minst 5 dagar i veckan.”

- “Jag reagerar direkt vid viktuppgang pa 2 kg."

Beteenden ar konkreta och gar att genomfora, oavsett dagsform.

Realistiskt: Underhallsmal ska vara hallbara 6ver tid, aven under stress, resor eller
samre perioder. Det ar battre att satta ribban lite lagre och klara det, an att skapa
perfekta mal som du inte orkar halla. Realism ar en styrka — inte en svaghet.

Tidsbundet: En tydlig tidsram eller intervall skapar fokus.
- “Jag ska halla vikten stabil i tre manader och utvardera.”
- “Jag ska vaga mig varje vecka under hela aret.”

- "Jag ska folja min rorelserutin i minst 90 dagar.”

LY

SMARTA mal i underhallsfasen ger dig kontroll utan tvang. De ar latta att folja, latta
att mata och hjalper dig fanga upp férandringar i tid. Du slipper gissa — du vet nar
det ar dags att justera.
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Kapitel 5 - Delmal och viktintervall

En av de storsta fallgroparna efter en viktresa ar perfektionismen. Manga
tinker: “Nu ska jag halla exakt den hér vikten, varje dag.” Men kroppen
fungerar inte sa. Sma naturliga sviangningar ar helt normala. Det viktiga ar
inte att siffran ar exakt densamma varje vecka — det viktiga ar att du har
kontroll inom en ram.

Har ar viktintervall och delmal en kraftfull strategi for att halla vikten pa lang sikt
utan att fastna i overdriven kontroll.

Viktintervall - din buffertzon: | stallet for att sikta pa en exakt siffra, satt ett
intervall — t.ex. +2 kg fran din malvikt. Det betyder att en liten viktuppgang inte ar
ett misslyckande, utan en signal. Om du exempelvis vager 70 kg kan ditt intervall
vara 68-72 kg. Inom det intervallet ar allt stabilt. Gar du 6ver det, justerar du i tid
— innan det blir 5 eller 10 kg.

Fordelar med ett viktintervall:
e Duslipper oroa dig for sma dagliga variationer.
e Du far tidiga varningssignaler.
e Du behaller kontroll utan att leva pa diet.

Det har skapar en sund balans. Du kan leva normalt, njuta av flexibilitet och anda
kanna dig trygg.

Delmal - hall riktningen: Aven i en stabiliseringsfas ar delmal viktiga. De hjalper
dig att ha fokus i tid, i stallet for att bara reagera nar nagot redan gatt snett.

Delmal kan handla om bade vikt och beteende, t.ex.:
e “Jag ska ligga stabilt i mitt viktintervall i tre manader.”
e “Jag ska promenera minst 8 000 steg fem dagar i veckan.”

i

e “Jag ska logga min vikt varje sondag.”

Genom att satta tidsramar och delmal behaller du ett aktivt forhallningssatt utan
att kanna att du ar “pa diet” igen.

Lar dig fanga upp forandringar tidigt: Manga som gar upp i vikt igen sager
samma sak: “Jag markte det inte forran det var mycket.” Ett intervall och tydliga
delmal gor att du marker sma forandringar i tid — och kan korrigera med sma
justeringar, inte stora atgarder.

Exempel pa sma korrigeringar:
e Oka vardagsrorelsen.
e Dra ner pa socker och flytande kalorier.
e Aterga till din grundstruktur med maltider.

Bygg trygghet, inte stress: Ett viktintervall ar inte en ursakt att slappa allt — det

ar ett smart verktyg for att undvika aterfall. Istallet for att kanna dig jagad av vagen,

anvander du den som ett tidigt varningssystem. ) .
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Kapitel 6 - Verktyg som visar fordndring

Viktstabilitet handlar inte om att vara perfekt — det handlar om att ha enkla
system som gor det svart att tappa kontrollen utan att marka det. De flesta
som gar upp i vikt igen gor det inte dver en natt. Det sker langsamt, steg for
steg, ofta utan tydliga varningssignaler. Ratt verktyg ser till att du marker
forandringarna tidigt, sa du kan agera innan problemet vaxer.

Vagning med syfte, inte press: Under viktnedgang kan vagen kannas som en
domare. Under underhallsfasen ar den ett verktyg.

Att vaga sig en gang i veckan ger dig:

e En tydlig trend utan att fastna i dagsvariationer.

e Tidig upptackt av férandringar.

e Modjlighet att agera snabbt vid sma avvikelser.
Vag dig vid samma tidpunkt varje vecka, garna pa morgonen. Se siffrorna som
information, inte vardering.

App och loggning - ditt minne
Det ar latt att tappa fokus nar vardagen rullar pa. Genom att logga vikt, steg och
rutiner (t.ex. i Bodyweight-appen) skapar du medvetenhet utan tvang.
Du behover inte dokumentera allt varje dag, men en enkel veckologg kan gora stor
skillnad:

e Vikt och viktintervall.

e Antal steg.

e SOMn och matvanor.

e Kansla och energi.
Monster blir synliga forst nar de syns pa papper eller i en app. Det du mater ar det
du kan styra.

Steg, rorelse och vardagsaktivitet: Fysisk aktivitet ar ett av de mest kraftfulla
verktygen for att halla vikten 6ver tid. Det handlar inte bara om kalorier — utan om
att halla kroppen aktiv, forbattra insulinkanslighet, minska hunger och bygga en
stark bas.
Sikta pa:

e 6000-10 000 steg om dagen

e Daglig rorelse i nagon form (promenader, styrka, cykel, trappor)

e Regelbundenhet viktigare an intensitet.

Mattband och klader - dolda signaler: Vagen ar inte det enda sattet att upptacka
forandringar. Mattband eller hur kladerna sitter ger ofta tidiga signaler — ibland till
och med tydligare an vagen. En kansla av att jeansen sitter tajtare kan vara din
forsta paminnelse om att gbra sma justeringar.

Journal och reflektion - den mentala komponenten: Viktstabilitet handlar inte
bara om siffror. Det handlar ocksa om hur du mar, hur du hanterar stress och hur
dina vanor kanns. Att skriva nagra rader i veckan om kansla, energi eller
utmaningar kan hjalpa dig att ligga steget fore.
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Kapitel 7 - Planera for livet — inte bara for veckan

En av de mest avgorande faktorerna for att lyckas behalla vikten éver tid ar
planering. De allra flesta som gar upp i vikt igen gor det inte fér att de
“tappar viljan”, utan for att de inte har en tydlig struktur nar vardagen
forandras. De som lyckas har daremot byggt system som fungerar aven nar
livet inte ar perfekt.

Motivation ar en bra startmotor - men det ar planeringen som bar dig hela
vagen.

Att planera for livet betyder att forutse verkligheten. Ingen lever i ett vakuum. Det
kommer alltid att finnas semestrar, helger, stressiga jobbperioder, sociala
tillstallningar, resor och perioder da fokus skiftar. Nar du har en plan for dessa
situationer minskar risken dramatiskt att du tappar kontrollen. Det handlar inte
om att vara strikt jamt - utan om att ha verktyg att falla tillbaka pa.

En hallbar plan bestar bade av struktur och flexibilitet. Har ar nagra centrala
delar:
e Grundplan for maten: En veckomeny byggd pa 80/20-principen (80 %
naringsrikt, 20 % fritt). Den skapar balans utan skuldkanslor.
e Traningskalender: Forbokade traningspass som prioriteras lika hogt som jobb
eller moten. Det tar bort “ska jag eller ska jag inte?”-diskussionen.
e Strategiska anpassningar: Extra steg, promenader eller aktiviteter under
perioder da maten blir friare.
e Atergangsdagar: En tydlig rutin for hur du snabbt hittar tilloaka efter en helg,
semester eller en tillfallig avvikelse.
e Plan B: En backup-plan for dagar nar livet inte gar som tankt. Kanske en snabb
promenad istallet for ett gympass, eller en enkel proteinrik maltid istallet for
skrapmat.

Genom att tanka langre an bara nasta vecka skapar du en ram som haller over tid.
Du slipper panikstarta nya dieter efter varje semester eller “omstart” efter varje
hogtid. Istallet fortsatter du i samma riktning, aven om tempot ibland ar lugnare.
Det ar just den formagan — att inte falla av helt nar livet hander — som skiljer
langsiktig framgang fran tillfalliga resultat. Planering ar ocksa en mental trygghet.

Nar du har en tydlig struktur blir varje beslut enklare. Du behover inte l[angre
fatta hundratals sma beslut varje dag. Du vet redan vad du ska ata, nar du tranar,
och hur du tar dig tillbaka om nagot gar snett. Det frigdor mental energi som du
istallet kan anvanda till livet i stort.

Kom ihag: De flesta misslyckas inte for att de saknar disciplin — de saknar
forberedelse. Nar du tar kontroll dver din planering blir du inte langre sarbar for
tillfalliga impulser. Du har ett system som haller, oavsett dagsform.

“Framgang handlar inte om perfektion, utan om att ha en plan som haller aven nar
allt inte gar som planerat.”
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Kapitel 8: Din personliga Bodyweight-formel

Alla lyckade viktresor har ett gemensamt drag: de som lyckas langsiktigt
skapar sin egen strategi. Det ar sdllan en perfekt plan fran boérjan — det ér en
formel som vaxer fram. Nar du ar klar med viktnedgangen behodver du inte
langre folja en exakt struktur, men du behover veta vad som fungerar for dig.
Det ar detta vi kallar din personliga Bodyweight-formel.

Grunden: din lagstaniva: Underhdll handlar inte om att gora allt perfekt — utan
att veta vad du minst maste gora for att halla vikten stabil.

stall dig fragan:
- Vilka 2-3 vanor ar viktigast for mig?
- Vad ar min lagstaniva aven under stress, resor eller lag motivation?

For manga ser formeln ut ungefar sa har:
e Vagning 1 gang per vecka
e 6 000-8 000 steg per dag
e 2-3 proteinrika maltider per dag
e Struktur i vardagen men flexibilitet pa helger
Det ar denna miniminiva som haller dig stabil — aven nar du inte gor allt “ratt”.

Anpassa din formel efter livet: En vanlig missuppfattning ar att man maste leva
pa samma satt hela tiden. Det stammer inte. Det viktiga ar att du vet vilka delar du
kan justera, och vilka du alltid maste behalla.

Exempel:
e Under stressiga perioder kan du korta ner traningen men inte ta bort det helt.
e Du kan ata mer flexibelt vissa veckor, men inte helt slappa strukturen.
e Du kan minska kontrollen nar det gar bra — men inte sluta vaga dig helt.
Det ar den har anpassningsformagan som skiljer de 20 % som lyckas fran de 80 %
som gar upp i vikt igen.

Din kropp - dina signaler: Nar du natt din nya vikt blir det extra viktigt att lyssna
pa kroppens signaler.

e Kanner du dig ovanligt trott?

e Borjar kladerna sitta annorlunda?

e Arvagen 2-3 kg hogre an vanligt?
Dessa sma signaler ar inte hot — de ar majligheter att agera tidigt. En snabb
justering nu ar alltid enklare an att bérja om senare. Tips: Om vagen star pa +2 kg
igen, ga in i appen och kor 2 kilos programmet. Pa 2 veckor ar du tillbaka pa din
malvikt.

Flexibilitet med ramverk: Manga ar radda for att slappa pa kontrollen efter en
diet, for att inte tappa allt. Men frihet utan struktur leder ofta till aterfall, medan
frihet med ramverk leder till stabilitet.

Du ska kunna leva normalt — resa, ata ute, njuta — men ha tydliga ramar
som gor att du inte glider ivag. Din formel ska vara enkel! ) )
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Kapitel 9: Bygg motivation genom nya mal

Nar du befinner dig i en aktiv viktnedgang ar motivationen ofta sjalvklar.
Vagen ror sig nedat, kroppen fordndras, och varje vecka ger bevis pa att det
du gor fungerar. Men nar vikten stabiliseras hander nagot for manga:
drivkraften mattas av. Du far inte langre samma “kick” av resultat, och
risken att gamla monster smyger sig tillbaka 6kar. Har kravs ett skifte. For
att halla vikten langsiktigt beh6éver du nya mal — mal som inte langre
handlar om att ga ner i vikt, utan om att utvecklas och ma bra i din nya
kropp.

Motivation kraver riktning: Motivation ar sallan nagot som bara “finns”. Den
byggs nar du vet vart du ar pa vag. Darfor ar det viktigt att fortsatta satta tydliga,
men annorlunda mal aven efter att du natt din malvikt.

Exempel pa nya underhallsmal:
e Halla vikten inom 2 kg i 12 manader.
e Bygga upp styrka i en dvning (ex. gora 10 armhavningar)
e Forbattra konditionen — langre promenader, snabbare tempo
e Oka energi, somnkvalitet och dterhamtning.
e GOra nagot nytt varje manad som starker halsa och valmaende.

Den har typen av mal skapar framatroérelse aven nar vagen star still.

Fran resultatjakt till livskvalitet: En viktig del i att behalla vikten ar att forskjuta
fokus fran siffror till kansla:

e Hur mar jag i kroppen?

e Har jag mer energi i vardagen?

e Kanner jag mig stark, rorlig, pigg?
Nar du lar dig hitta motivation i valmaende, istallet for bara viktnedgang, blir resan
hallbar.

Nya mal haller hjarnan engagerad: En av orsakerna till terfall ar att man slutar
ha nagot att strava efter. Nar hjarnan inte langre har ett “uppdrag” ar det latt att
gamla vanor far dvertaget. Genom att skapa nya sma utmaningar haller du dig
mentalt alert och fysiskt aktiv.

Exempel pa “mikromal”:
e 30-dagars promenadutmaning.
e Testa en ny traningsform varje manad.
e FOrbattra somnrutiner.
e Minska stillasittande under arbetsdagar.

Motivation byggs av framsteg: Manga tror att de behdver motivation for att
borja agera. | sjalva verket ar det framstegen som skapar motivation. Nar du
fortsatter utvecklas — aven i sma steg — vaxer kanslan av kontroll och stolthet.
Det ar darfor det ar sa viktigt att aldrig sta still for [ange mentalt, aven nar vikten
star stabil
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Kapitel 10 - Att leva med sin nya vikt

Att ga ner i vikt r en prestation. Men den verkliga framgangen ligger inte i
att na siffran pa vagen — utan i att leva kvar dar. For att lyckas med det
behover man mer an ett program. Man behover en livsstrategi.
Bodyweight Diet ar byggt med just detta i fokus. Eftersom vi erbjuder
livstidsmedlemskap har vi inget intresse av att du lyckas i tre manader och
sedan faller tillbaka. Vart mal ar att ge dig en struktur for livet.

Fran diet till livsstil: Dietfasen ar en period. Underhdllsfasen ar resten av ditt liv.
Den kraver inte samma intensitet, men den kraver en medvetenhet — och en plan
som ar tillrackligt enkel for att fungera i vardagen.
Skillnaden mellan de som lyckas och de som gar upp i vikt igen handlar sallan om
kunskap.
Den handlar om att:

e behalla nagra fa starka rutiner,

e ha enkla verktyg for uppfoljning,

e och ha en riktning, aven nar motivationen inte ar pa topp.

Kontinuitet ar starkare an perfektion: Du behdver inte leva perfekt. Ingen gor
det. Det som haller dig stabil ar upprepade bra val, vecka efter vecka. Nagon som
haller 80 % av sin struktur over tid lyckas battre an nagon som férsoker leva 100 %
strikt och branner ut sig. “Det ar inte topparna som avgor — det ar grunden du star

S

pa.

Din nya identitet: En av de mest kraftfulla forandringarna sker inte i kroppen —
utan i huvudet. Nar du inte langre ser dig sjalv som “nagon som bantar” utan som
en person som lever halsosamt, sker ett skifte. Du slutar kampa emot — och boérjar
bara leva. Din nya vikt ska inte vara nagot du standigt maste forsvara, utan nagot
som kanns naturligt.

Frihet med riktning: Malet ar inte att du ska leva med standig kontroll. Malet ar
att skapa en frihet som bygger pa struktur. Du ska kunna njuta av mat, sociala
sammanhang och livet — utan oro for att forlora det du byggt upp.

Det kraver att du:
e fortsatter ha koll pa grunderna,
e agerar snabbt vid sma avvikelser,
e har verktyg och rutiner som sitter i ryggmargen.

Det du har byggt — behall det: Du har lagt tid, energi och fokus pa att na hit. Nu
ar det dags att skorda resultaten — inte slappa taget om dem. Med ratt tank, ratt
verktyg och ratt mal behover du aldrig borja om.

Bodyweight-vagen handlar inte om att kampa hela livet. Den handlar om att leva
ett liv dar vikten inte langre styr dig — utan dar du styr den.

“Att na malet ar stort. Men att leva det — varje dag — ar annu storre.”
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De 10 viktigaste punkterna for att behdalla vikten

Planera for livet, inte bara veckan. Ha en struktur som fungerar aven nar
vardagen forandras.

Kann till din BMR. Nar du vet hur mycket energi kroppen forbrukar blir
det ldttare att halla balansen.

Kalorier in och ut avgor resultatet. Overskott lagras - balans haller vikten
stabil.

Ha en grundmeny. Bygg dina dagar pa 80 % naringsrik mat och 20 % fritt
utrymme.

Schemalagg traningen. Behandla den som ett viktigt méte, inte nagot
som sker “om tid finns".

Ha en plan B. Aven om allt inte gar som tankt ska du alltid ha ett
alternativ som haller dig pa sparet.

Atergangsdagar. Efter semester, helg eller avvikelse - ha en tydlig rutin
for att hitta tillbaka direkt.

Skapa vanor, inte regler. Langsiktiga vanor kraver mindre vilja dn
kortsiktiga forbud.

Acceptera avvikelser. En enskild dag avgor inget - det ar helheten som
raknas.

Bygg en livsstil du trivs med. Inget haller i ldngden om det inte dr nagot
du faktiskt vill leva med.

Avslutande ord

Att ga ner i vikt kraver fokus. Att behalla vikten kraver struktur - men ocksa frihet,
flexibilitet och sjalvrespekt. Det handlar inte om att vara perfekt, utan om att vara
forberedd. Nar du har en plan, nar du kanner din kropp och nar du litar pa dina
rutiner, da har du redan vunnit.

Du har gjort det svaraste — nu handlar det bara om att fortsatta ga i ratt riktning.

Var snall mot dig sjalv. Var konsekvent. Och kom ihag:

“Framgang handlar inte om att aldrig falla - utan om att alltid resa sig igen.”

Kennet Bath
Grundare av Bodyweight Diet
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Bodyweight Diet

Traning och fasta i kombination.

4, 8 och 12 veckors program

Ga ner1kgiveckan
Du kommer att gd ned 4, 8 eller
12 kilo i ditt program

Pengarna tillbaka garanti
Om du inte gar ned 1 kilo per
vecka under ditt program

Livstidsmedlemskap
Obegrdnsad tillgang till appen
och alla program

Traning

400+ 6vningar med suspension,
miniband, kroppsvikt, hantlar
och gymutrustning

Recept

400+ mdltider med hogt
proteininnehdll, Iagkolhydrat,
glutenfritt, veganskt och
vegetariskt

Behdalla vikten program
Specialprogram fér att behalla
vikten

19:33

Programs

£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

Klimakterieprogram
Specialprogram anpassat for
kvinnor i klimakteriet

Andropaus program

IProgram for mdn 50+ som
behdver boosta sitt testo och fa
mer energi

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Bonusprogram
Lopning, rorlighet, rumptrdning,
flexibilitet och mer

Nyhetsbrev

Hall dig uppdaterad om det
senaste inom traning, fasta, kost
och motivation

Full support
Vi svarar pa alla dina fragor
Inom 24 timmar
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Scanna QR koden for
att ladda ned var app!

Bodyweight Diet dr en hogproteindiet med lag andel kolhydrater - ett kost- och traningsprogram anpassat for kvinnor
och man att stodja klimakteriet med hormonell balans, viktnedgang, styrka och energi. wwww.bodyweight.diet



