Stjarnsamlingar ™’

For dig som vill uppleva okad gladje, ex<ra energi och mer harmoni

Nyfiken p& hur mycket du kan férbéttra hélsa/vélbefinnande och & till nya vanor pé 14 dagar?
For att kunna félja din utveckling fyll i matbara startvarden, t.ex. din vikt och tid p& 2,5 km.

Varje uppfyllt kriterium nedan ger sen en stjiéirna/dag. Att fylla i stigrnorna ger motivation och fér
dig att oftare g& frén tanke till handling. Var glad och stolt dagarna ndr du fyller i alla stjdrnor.
Ovriga dagar tdnk pd vad du kan gora battre i morgon. Efter 14 dagar ser du hur du lyckats
inom omrd&derna, som rér b&de fysisk och psykisk hdlsa. Du kan ocksd addera ett eget omrdde.

Oomraden och
kriterier som
ger stjarnor:
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Eget val som ger en stjdrna:

Startvairden datum:

Aktivitet 1/vérde:

Aktivitet 2 /vérde:

Aktivitet 3 /vérde:

Aktivitet 4/vérde:

Slutvarden datum:

Aktivitet 1/vérde:

Skillnad + /- :

Aktivitet 2 /vérde:

Skillnad +/-:

Aktivitet 3 /vérde:

Skillnad + /- :

Aktivitet 4 /vérde:

Skillnad +/-:

P& baksidan kan anteckna dina erfarenheter

Dryck: Varje dag du undviker energi- sportdrycker, lask och alkohol

Snacks: Varje dag du inte dater kakor, godis, chips eller glass

Viinlighet: Varje dag du inte pratar illa om dig sjdlv eller andra

Rorelse: 22 min cardio med en intensitet sé att du inte kan prata obehindrat
Relax: Tio min mental avslappning, t.ex. mindfullness eller andningsévning
Fasta: Tolv timmars avslappning for tarmsystemet genom periodisk fasta
Glddje: Tre hérliga skratt/dag
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Antal:

Fritt att sprida (ingen copyright) For fragor, etc, kontakta Jan Tern / jan@jantern.se /www.jantern.se



Stjarnsamlingar:”

Erfarenheter & lardomar:

Dessa tre saker ar jag mest stol¢t/imponerad over:
i.




