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Del 4 av 4

Nr 302022

Var flexibel

Klam in rorelse - aven om
du har lite tid

En optimal aktivitetsrutin hjalper dig kdnna dig mindre spénd. Men néar din kalender
fylls pa eller din energi sjunker behdver du inte stressa dver att hinna med den
aktivitet du brukar. Ta ett djupt andetag och s-t-r-e-t-c-h-a din egen definition av
vad det innebér att vara aktiv.

Testa det har!

Har du bara en minut eller tva?
Gor en (eller flera!) av nedan stretchévningar.

Att fokusera Hur du

Core Satt dig pa en stol Rotera balen och
huvudet sakta till
vanster och sedan till
hoger. Upprepa.

Rygg och Staendes eller sittandes Lyft armarna 6ver

baksida lar huvudet, fall i héften
och strack dig efter dina
tar.

Nedre rygg och Ligg pa ryggen Dra in knéna mot

satesmuskulatur brostet, sank dem sedan
ner mot ena sidan
medan bélen roterar.
Hall i nagra sekunder.
Upprepa pa andra sidan.

Stéendes eller sittandes Lyft armarna ut mot
sidorna, strack dem
bakat och knapp

Har du tio minuter? hénderna bakom nedre
Oppna upp en Obé traningsvideo i WW-appen och delen av ryggen. Réta ut
scrolla ner till “Stretch” och vélj ett av passen. dimaina
Eller gor de stretchévningar du brukar géra, om
du redan har 6vningar pa lager som din kropp
mar bra av.



Grillade lammspett
med couscous

L YR

500 g lammfilé

2 msk granatépplesirap
2 tsk spiskummin

1tsk malen koriander
1tsk sumak

Y5 tsk svartpeppar

2 dl vatten

Y. gronsaksbuljongtarning
2 dl fullkornscouscous

1 liten rodlok

1 gul paprika

Y gurka

farsk mynta

2 msk pressad citron
125 g granatipplekdrnor

1. Dela kottet i ca 2 cm-tjocka bitar och ldgg i en plastpase
tillsammans med granatdpplesirap, spiskummin, koriander,
sumak och peppar. Blanda runt sa att alla kottbitar tacks
och lat ligga en timme i rumstemperatur (eller marinera éver
natten i kylskap).

2. Koka upp vatten med buljongténing och héll pa couscous.
Blanda runt och at st och dra 10 minuter. Fluffa sedan upp
det med en gaffel.

3. Finhacka Lok, paprika, gurka och mynta och blanda ner i
couscousen tillsammans med pressad citron. Stré giarna éver
lite sumak.

4. Tré kottet pa spett (om du anvéander traspett, kom ihag
att ldgga dem i vatten ca 30 minuter innan) och grilla tills
lammet 4r s genomstekt du vill ha det. Servera med cous-
cous och granatapplekéarnor.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:6281f9f252476013b04c25fe

