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MAL/Delmal

Det &r viktigt att ha mal med sin kost, hélsa och traning. Det ska var positiva kanslor kopplade
till ditt mal for att det ska bli hallbart. Satt en lapp med ditt mal pa ditt kylskap eller ha det i
planboken - dar du kan se ditt mal ofta. Det kan vara en bild eller en text.

Fragor att stalla sig sjalv.

« Varfor vill jag uppna detta mal?

« Vad ger malet mig?

o Hur ska jag ta mig till delmal/mal?
« Ar jag ensam mot mitt delmal/mal

At hilsoamat

Hélsoasam
och
viktnedgang
8kg pa 12
veckor

Berdtta om
mitt mal

Aterhamtning
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Plocka ner ditt mal i flera delar. Skriv eller rita — ditt slutmal i cirkeln. Satt punkter runtom
som ar enligt principen SMARTA Mal. Nar du fatt fram dina smarta mal — skriv ner vad du
kan/vill gor for att na dina delmal/mal. Dessa punkter ar hur ska du ta dig till ditt mal

oo e Jag storhandlar och gor matlador.
Ata e Jag har med mig nddlésningar om
jag blir hungrig tex agg eller
notter

halsosamt

* Jag planerar vilka dagar jag ska
trana mitt traningsprogram

Tra Na * Jag tranar med en van

Tex jag vill bli halsosam och ga ner i vikt - hur ska du na ditt? Hur kan jag na till mitt mal?
Punkt Ata halsosamt — hur ska jag gora for att lyckas halla det? Punkt Trana hur ska jag
gora for att det ska fungera osv.

Malet ska vara nagot du vill for din egen skull. Inte beroende vad andra vill. Satt garna ett
start och slutdatum - lattare att halla sig till planen.

Malet ska alltid vara realistiskt for att du ska kunna na malet.
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Sa det forsta du gor ar att satta dig ner och skriva mal. Anvand dig av SMARTA
MAL. Specifikt (tydligt vad som ska uppnés), Métbart, Accepterande, Realistiskt,
Tidsbundet.

1. Skriv ner ditt

www.shape4life.se

©shape4life

www.shape4life.se

3‘)2?3 Zf"e

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE


http://www.shape4life.se/
http://www.shape4life.se/

