
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sätt realistiska mål: Definiera vad du vill uppnå varje dag eller vecka. 
Skapa en daglig rutin: Bestäm när du ska vakna, äta och träna. 

Håll dig flexibel: Tillåt justeringar vid behov för att undvika stress. 
Belöna dig själv: Fira små framgångar för att hålla motivationen uppe. 


