Succén fortsscitter med utokad upplagal

Instruktionsboken till livet

Instruktionsboken

till Ljvet

En inspirationsbok

Att leva ar sd hapnadsviackande att det
inte blir tid over till ndgot annat

Vad ar det som gor vart hilsobud-
skap sa framgangsrikt? Vi vet att
alla som vill ma bra ar unika. En
del behover bli motiverade att ta
tag i sin livsstil, andra vill uppleva
mer dn bara rad och formaningar
och nagra vill nd snabba resultat.
Darfor kan manga av de beslut
som paverkar din hilsa inte fattas
av nagon annan an dig sjilv. Det ar
budskapet som Instruktionsboken
till livet vill uttrycka.

Instruktionsboken till livet vill
inspirera dig och visa vdgar till att ma
battre. Inte bara genom fysisk traning

och kostrad utan ocksd genom att lara

hur man formulerar sin egen strategi for
att nd dit man vill. Instruktionsboken till
livet sdtter fokus pa vad som bevarar
och utvecklar hilsa och vélbefinnande.
Den bygger pa sunt fornuft och kunskap
om hur vi manniskor fungerar fysiskt och
mentalt. Kunskap som inspirerar tanke,
vilja och handling.

Boken gavs ut forsta gangen for tre ar
sedan och har blivit starkt efterfragad
bade som en bok fér egenldsning och
som utbildningsmaterial i olika hdlsosam-
manhang. | den nya upplagan har vi infort
en del nya begrepp och forskningsresul-
tat som kan skapa idéer och inspiration.
Dessutom finns ett nyskrivet kapitel
Att vara medmdnniska, som gor boken

komplett ur hdlsosynpunkt.
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