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Hur du anvander dagbolen
1 FjLL i dabum veckan btex 7-13 nov 2011

2 Bestam diq for och skriv her dina mal under
veckan, mal for Kost, Motion, Aterhambning,
Annalk

T ex hur mycket du vill 94 ner i under veckan,
Lata bli att ata godis, avslappningssvining,
veckohandla.

3. Bestdm dig for en eller ett par
motionsaktiviteter samt aktivitet for
aterhamtbining under veckan. Det ar bra att ha
bestamda tider eftersom det gor det Lattare att
halla sig pa ratt spar. Har skriver du ocksa ner
vara kraffar.

4. Vag och mat dig en gang i veckan, garina
samma tidpuniet, b ex morgonen dag 1, ¥ osv.

8. Har skriver du ner vid vilken btid och vad du
akit och druckit pa de olika maltiderna. Skriv
ocksa ner om du hoppar over en malkid samtk
om du ater daremellan (smaaker).



&, Har skriver du ner dina motionsaktiviteter
under dagen samt villken tid du utforde dem
och resulkat (t ex ¥.00, morgohpromehad,
medelfart i 30 minuter).

7. Har skriver du ner hur du fatt vila och
aterhambning under dagen, t ex 10,30
avslappningsdvining 10 min, 19.00 ekt varmt bad
20 minuter.,

Lj«t:k‘a Eill!
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Mina mal med Halsoprogrammet

mal

Delmal

Vision



1. Vecka 1

2. Mitt/mina mal £or veckan

3. Mina aketiviteter under veckan
(motions- och aterhambningsaktiviteter)



4. Mina makt

Mokt emw:

Vikt kg

Brostkorg
Mid ja
Hofter
Lar
Overarm



Dag 1

5. Tid  malkid
Frulkost
Minimalkid
Lunch
Minimalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

&6, Tid Motionsaktiviteb/er Resulkat

7. Tid  Aterhambning



Dag 2

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motiownsaktiviteb/er

Rterhdmbning

Resulkak



Dag 3

5. Tid  malkid
Frulkost
Minimalkid
Lunch
Minimalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

&6, Tid Motionsaktiviteb/er Resulkat

7. Tid  Aterhambning



Dag 4

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motionsaktiviktet/er Resulkak

Aterhdmbning

10



Dag &

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motiownsaktiviteb/er

Rterhdmbning

Resulkak

11



Dag &

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motionsaktiviktet/er Resulkak

Aterhdmbning

12



Dag 7

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motiownsaktiviteb/er

Rterhdmbning

Resulkak

13



1. Vecka 2

2. Mitt/mina mal £or veckan

3. Mina aketiviteter under veckan
(motions- och aterhambningsaktiviteter)

4. Mina maltt

Matt en: Brostiorg
Mid ja
Hofter
Lar
Overarm

Vikt kg

14



Dag ¥

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motionsaktiviktet/er Resulkak

Rterhdmbning

15



Dag 2

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motiownsaktiviteb/er

Aterhdmbning

Resulkak

16



Dag 10

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motiownsaktiviteb/er

Aterhdmbning

Resulkak

17



Dag 11

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motiownsaktiviteb/er

Rterhdmbning

Resulkak

18



Dag 12

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motionsaktiviktelt/er Resulbak

Aterhdmbning

19



Dag 13

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motiownsaktiviteb/er

Aterhdmbning

Resulkak

20



Dag 14

5. Tid

6, Tid

7. Tid

malkid

Frulkost
Mininalkid

Lunch

Mininalkid
middag/Kvallsmal

Minimalkid

Motionsaktiviktet/er Resulkak

Aterhdmbning

21



Nar tva veckor gatt gar du igenom
resultatet och dina erfarenheter, Dom
inte dig sjalv for hart, 9a bara igenom
resultatet och planera sedan for nasta
tvaveckorsperiod. Ingenting kan hindra
dig fran att uppna dina mal om du ar
tillracikligbk malmedveten,

Det som du u,a,ma&& ar bra gjort!

chhm EilL!
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