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Mal

B

eskriv hur du vill skoéta din kost, trédning och vila.

Fyll i vilken vecka du ska bérja leva sa.

Forst - Utesluta vetemjdl och gluten

Undantag pa bjudningar
- Godis/kakor endast pa helger

Vecka

Déirefter - Tre mal per dag varje vardag. Inte
hoppa &ver och inget extra.

£OST

vecka

28

Slutligen |- Tre mal per dag. Efterrdtt, mellanmal eller kvillsmal pa
traningsdagar.

38

Vecka

Forst - 10 000 steg fyra dagar i veckan.

26

vecka

drefter

Uppfoljning
Satt "1" om du har levt upp till dina mal fér den dagen, eller "0" om du inte gjorde det.
Markera med 6verstrykningspenna de dagar malet omfattar en sarskild aktivitet, t.ex. ett

traningspass, en fastedag eller meditation.
| den orangea rutan kan du félja upp nagot mal som ar viktigt for dig. T.ex. vikt pa

mandagsmorgonen efter veckan, humoér under veckan, stressniva eller hur snabbt du

gick/sprang 10 km.
...med vikt
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...eller humor
1 = 2 :)
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