DAGBOG

DINSUNDE DAG

Saet et \/ ud for hvert punkt. Husk, at det ikke behgver
vaere dem alle hver dag - 10 punkter er ogsa godt!

[op fer kl. 700
[Istressfri morgen

[IHar taget 10.000 skridt

L Istunder af afslapning i lgbet af dagen

[ Grinede
[sund morgenmad
L] Transport til job - cykel eller gatur

L IMinimum tre pauser pa jobbet
(feks. en tur pa trapperne eller
gatur i frokostpausen)

LISlog mailen fra, mens
jeg arbejdede

[Isund frokost (primaert grontsager)

[Istod op (haeve-szenkebord)
og arbejdede ca. to timer

[IDansede (uden at vaere beruset)

ALT 1SUNDHEDSTILLAG 2014

[ Gik i stedet for at tage bilen

[ 110 squats

] Spiste sunde snacks (ikke slik)
[ILavede sjov traening

(] Aften uden computer og mobil

[ITaendt pejsen, eller hvis du sa tv,
sa for de rare tv-programmer

[ IMeditation
[ Ivarmt bad

[[]Undilod at skaendes med min
keereste, (lod det ligge til i morgen,
hvis det stadig er vigtigt der)

[11seng kl. 22.00

[]otte timers sgvn

BACR



