Sund & Sej menukort:

HUSK — du er altid velkommen
til at ringe inden du melder dig
pa et Sund & Sej Slankeforlgb
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Individuel vejledning
Samtaler

Faellesmeder

Undervisning — vigtige emner
Kostregistrering

Vaegtfoto & status
Inspiration — traening og kost
Lukket facebookgruppe
Udfordringer

Sund & Sej
m. Annitta Bay
Lystrup, Aarhus

Mobil 93 60 75 35
annitta.bay@hotmail.com

Vil DU vaere Sund & Sej?
sa kom med mig!

Har du et braeendende @nske om et sundere liv, hvor du bliver endnu
mere glad, far mere energi? Ja, ganske enkelt i godt humer, og ikke
mindst far overskud til — nar livet det sker —

sa lad mig hjzlpe dig

Et Sund & Sej et forlab hvor vi setter kursen

Slankeforlab sammen og vaelger den rigtige

° retning for dig sa du far succes
pa 10 uger med din slankeproces

Lystrup IF Svgmning og *
Sund & Sej med Annitta Bay



Vil DU veere Sund & Sej? Sa kom med mig
Vi modes i Momentet Lystrup IF Svemning

Vil du deltage pa vores slankeforlgb, i Lystrup Svemning, som hedder SUND & SEJ? for
det er lige praecis det du har mulighed for nu, og hvem vil ikke gerne vaere Sund & Sej
sammen med mig.

Jeg har fyldt vaerktojskassen op og hjelper dig til at komme pa rette kurs.
Hvad er et bedre tidspunkt end NU? Nej vel, Det bedste tidspunkt er NU!!

Du har nu muligheden for at begynde ar 2026 pa den mest fantastiske made.
Vi starter mandag den 12. januar 2026 i Lystrup svemning hvor vi starter dette 10 ugers
Sund & Sej Slankeforlgb op. Begreenset antal pladser.

Har du et breendende anske om et sundere liv, hvor du bliver endnu mere glad,
energifyldt, ja ganske enkelt i godt humer og ikke mindst far overskud til nar livet sker, sa
lad mig hjeelpe dig

Hos mig kan du leere at slanke dig. Ikke kun mens forlebet er i gang hos mig, men ogsa nar
du igen star pa egne ben.

Du vil laere omkring vigtige emner som har keempe betydning for at du bliver Sund & Sej
og du holder fast og leerer hvad der skal til for at du ikke skal slanke dig igen og igen.

Hvis vi vil @ndre noget i vores liv vores made at leve pa, sa er det vanerne vi skal endre
pa. Nar vi ensker forandring kreever det nye handlinger.

Derfor er noget af det forste vi arbejder med at tilfere nye gode vaner. Et vaegttab
kommer nemlig ikke udelukkende ved at sendre pa kosten.

Jeg vil guide dig til at du og din krop kommer i bedre balance.
Det handler ikke om det du IKKE ma, men om at leere hvad din krop har brug for, at naere

din egen krop, sa den igen kommer i balance.

Det er DER resultaterne kommer. Lad mig hjzelpe dig.

1. Opstartsmgde: Mandag den 12. januar 2026  kl. 19.00 (fysisk fremmeade)
2. Mgde: Mandag den 2. februar 2026  kl. 19.00 (fysisk fremmmede)
3. Mede: Mandag den 23. februar 2026 kl. 19.00 (fysisk fremmeade)
4. Afslutningsmede: Mandag den 16. marts 2026 kl. 19.00 (fysisk fremmeade)

Hvad kan du forvente af et Sund & Sej slankeforlab
hos Lystrup Svemning?

¥ Fzllesmader - Fysisk fremmgde / evt. teams
Vi arbejder med flere forskellige emner som f.eks. kroppens byggesten, savn, hvad
er sund kost, blodsukker, fedt, proteiner, treening, vitaminer og mineraler, faste, vand
og fordgjelsen - alt sammen for at opna en bedre balance i kroppen. Info falger.

¥ Individuel vejledning
Samtaler - her tager vi en individuel snak om hvad du har behov for og hjzelp til,
med andre ord, hos mig er du ikke alene. Jeg stotter dig hele vejen i forlgbet.

¥ Vaegtfoto
Hver mandag morgen sender du et billede til mig af dine fusser samt en status: hvor
er du lige nu og hvad er gaet godt og hvad er din udfordring lige nu. Vanvittig
redskab i din slankeproces

¥ “Love to do” lister
Inspiration - Hvad vil din krop elske at du gjorde og hvad vil du selv?

¥ Motion & traening
Ud over din svemmetraening, sa star jeg klar med sparring og/eller inspiration til at
finde den motionsform som du har lyst til, eller lidt mere end du allerede gor nu,
hjeelper jeg ogsa med det

¥ Kostregistrering
7 dages kostregistrering, hvor jeg giver feedback

¥ Sunde retter
Du far inspiration til laekre sunde retter, ogsa til den sede tand

Er der noget du mangler svar pa, sa ring til mig pa

Mobil 93 60 75 35
De sundeste hilsner
Annitta Bay



