Smarta val - Vardagsstrategier for langsiktig balans

Syfte: Identifiera och genomfora sma forandringar som far stor effekt
over tid.

%3 Tank SMART:
. Specifikt: Vad vill jag forandra?
. Matbart: Hur vet jag att jag lyckats?
. Accepterat: Ar jag villig att gora forandringen?
. Realistiskt: Ar det rimligt?
. Tidsbundet: Nar ska jag ha gjort det?
= Struktur:
1. ldentifiera triggers
o Vad far mig att smaata, hoppa over traningen, sova for lite?
o Skriv ner 2-3 "risk-situationer" per vecka
2. Byt utistallet for att ta bort
o Exempel: byt ut lask mot kolsyrat vatten + citron
o Tatrappan istallet for hissen 1 gang/dag
3. Forbered & forenkla
o Matlador for veckan
o Hatraningsklader framme kvallen innan
4. Satt upp veckomal

o T.ex.”3 dagar utan snacks efter middag”, ”tva
kvallspromenader denna vecka”

5. Belona med omtanke

o Firaframsteg med en massage, ny bok eller en ledig kvall —
inte mat



