
UKE DATO # TEMA

Uke 2 10.jan 1 Introduksjon, målprosesser

Uke 4 17.jan 2 Tallerkenmodellen

Uke 5 24.jan 3 Aktivitet

Uke 6 07.feb 4 Karbohydrater

Uke 7 14.feb 5 Endringsglede, anatomi og fysiologi

Uke 9 28.feb 6 Praktisk trening

Uke 10 07.mar 7 Væske og protein

Uke 11 14.mar 8 Motivasjon

Uke 12 21.mar 9 Utholdenhetstrening  

Uke 13 28.mar 10 Fett

Uke 15 11.apr 11 Styrketrening

Uke 16 18.apr 12 Energi og matmerking

Uke 18 02.mai 13 Vitaminer og mineraler, bevegelsesapparatet

Uke 19 09.mai 14 Mestringstro, selvfølelse og selvtillit

Uke 21 23.mar 15 Oppsumm. Trening

Uke 23 06.jun 16 Oppsumm. Kost

Uke 24 13.jun 17 Praktisk trening/Avslutning

Easylife 6 mnd-kurs | Oppstart tirsdag 10. januar kl 1730-1900


