MER & mindre

for battre halsa och mer gladje

Se hur mycket du kan foérandras under 14 dagar genom att gora mer av vissa saker och mindre av andra. For
att se hur mycket skillnad det blir fran forsta till sista dagen viljer du sjdlv nagra statvdrden. Vilj saker som &r

latta madta, som vikt, tid pa 2,5 km etc.

Det ér fokus pa rorelse/traning, mat, dryck och mindset. For varje dag du uppfyller kriterierna far du fylla i
en stjdrna for omradet. Kdnn stor glddje nar du kan fylla i alla stjarnor, dagar dd du missar nagon eller nagra,
se det dd inte som ett misslyckande utan en erfarenhet som kan hjdlpa dig nésta dag. De delar som mits dr:

Mindre:

Stjarna for varje dag du undviker energi- eller sportdryck, ldsk och alkohol

Stjarna for varje dag du undviker kakor, bullar, godis, chips och glass %
Stjarna for varje dag du undviker att prata illa om dig sjilv och/eller andra

Mer

Stjarna for 22 min cardio/dag med en minsta intensitet sa att du inte kan prata obehindrat

Stjarna for mental avslappning genom ex andning, mindfulness minst tio minuter/dag
Stjarna for avslappning av tarmsystemet genom 12 timmars periodisk fasta/dag
Stjarna for minst tre harliga skratt/dag (jag bidrar med minst ett roligt klipp/dag)
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