SommerSund
13. Juni 2015

sport og spas



* (Cand. Scient i idraet og Ernzering, Kebehavns Universitet
* Underviser i SOS siden hhv. 2011 og 2009
* Underviser pa Fit for Fight holdet



Formalet med dagens oplaeg

e At fa et indblik i hvordan man kan komme
igennem sommeren og holde “formen” ved lige —
bade formerne og den fysiske form.

e At fa et indblik i hvilke typer af klassiske
"sommerspiser”, som er mere eller mindre
kalorieholdige.

e At fa inspiration til gvelser man kan lave gennem
sommeren for at holde den fysiske form ved lige.



Sommerkost



Det store regnestykke

Energy Expendituwre




Gode rad til en sund sommer

Spis mindre portioner.
Undga flydende kalorier.

Anret maden i kekkenet — Nyd maden - vent min 15. min med
at tage naeste potion.

Spis evt. efter en tallerkenmodel, hvis du vil tabe dig eller har
sveert ved at holde vaegten.

FJERKRE /LG
SKALDYR
FED FISK

MAGERT
K@D




Klassisk grillmad
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Klassisk grillmad
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200 Kcal/100 g
Alternativet

110 Kcal/100 g 40 Kcal/100 g 240 Kcal/100 g
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Drikkelse

Y

Kalorieoversigt
Kalorieindholdet i drikkevarerne er udregnet pa baggrund af

oplysninger fra DTU Fadevareinstituttet, www.foodcomp.dk, og
varedeklarationer pa specifikke produkter og drinksingredienser

TH

COSMOPOLITAN CAIPIRINHA

Sl

N

©
J]|

961

PINA COLADA MOJITO MARGARITA IRISH COFFEE PASTIS
. - ? 115 80
GIN & TONIC COGNAC CAMPARI  TEQUILA SUNRISE ROSEVIN RADVIN HVIDVIN, SB0 HVIDVIN, TR
ORANGE

“Tokst: Emilin Tinng Taule- Jcotson. Grafik: Jons Bjesrum March 173410

Mote: Ex glas vinor pa 7ol enal dlber on cider or pi i (it}



Mere drikkelse...
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Diverse

Koldskal: 70 Kcal/100 ml
5 kammerjunkere: 100 Kcal

Creme fraiche dressing: 400 Kcal/100 g Smoothies: 54 Kcal/100 ml
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Sundt vs. slankende

Meaette fedt (animalsk, usundt)

Umaettet fedt
(vegetabilsk/marint, sundt)




Det store regnestykke

Energy Expendituwre




Gode rad til en sund sommer

Spis mindre portioner.
Undga flydende kalorier.

Anret maden i kekkenet — Nyd maden - vent min 15. min med
at tage naeste potion.

Spis evt. efter en tallerkenmodel, hvis du vil tabe dig eller har
sveert ved at holde vaegten.
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Fit for Fight




Sommermotion



Motion i sommerferien

SOS har sommerhold:

Mandage, @sterbro 18.30-20.00
Onsdage, Vesterbro 18.45-20.15

Sommertraeningsvideoer v. Mads og lda

Den sjove: http://youtu.be/bULmJI-VmAI
Den staerke: http://yvoutu.be/RYUeSeqj4fA

Squat Challenge
App: 7 minut work out
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50 DAY SQUAT CHALLENGE
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