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F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S

1 Stå op når uret ringer m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

2 Ingen mobil efter kl 21, sengetid 22:30 m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

3 God morgen (beskriv her dit eget faste ritual, 
med avis, kaffe, ingen stress osv…) m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

4 Lave To-do liste som det første på kontoret, før e-
mail m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

5 Tage 2 timers med total arbejdsro i løbet af 
dagen m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

6 30 minutters motion m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

7 Ingen sukker, kage, slik m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

8 Begræns sociale medier til 2 gange, max 10 
minutter pr. gang m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

9 Højst 1 genstand alkohol m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

10 Taknemmelighed: Find 3 ting jeg er glad for i 
dag, skriv ned m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

11 Gåtur i naturen m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

12 En halv times leg med børnene m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m
Sum

30-dages udfordringen F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S

Tag et billede i naturen hver dag, samme sted m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

Daglig score F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S
1 Min vægt (Mit mål: 3 kilo ned denne måned)
2 Armbøjninger (mål: 100 dagligt)
3 Antal skridt gået i dag (mål: 10.000)
 Portioner frugt&grønt (mål: 6 dagligt)
5 Antal kopper kaffe (mål: max 3)

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:    Demo Eksempelsen
      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.

Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag

Januar 2021

En god proces er vigtigere end målet.

På hver linje skriver du en ønsket, daglig handling (kan være et 
forbud) som du mener vil forme din dag i retning af det du ønsker. 

Binært målesystem. Udfyld dine prikker dagligt når du har gjort dagens handling.

Undgå elastik i metermål. Alle handlinger bør være formuleret så klart, at du altid kan 
svare ja/nej til, om du har gjort det. "Vær sød" er elastik i metermål - "giv et kram" er 
klart og præcis. 

En ekstra udfordring.

Du kan klare at gøre hvad som helst, når kun det er i én måned. 
30-dages udfordringen er en særlig udfordring til dig selv, noget 

Hold styr på dine tal.

Nogle mål har godt af mere end et dagligt ja/nej. Har du et mål om 
at gå 10.000 skridt dagligt, så kan det være godt at føre regskab 
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Daglig score F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:

Januar 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S
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30-dages udfordringen M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S
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Daglig score M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, stykker frugt&grønt du har spist, antal armbøjninger osv..

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.

12 vindende vaner                                                                Navn:

Februar 2021

Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding: Jon.dk/mandag
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M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O
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Sum

30-dages udfordringen M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O
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1

2

3

4

5

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:

Marts 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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Daglig score To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F
1

2

3

4

5

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:

April 2021

Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:
      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.

Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag

Maj 2021
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

Juni 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.

12 vindende vaner                                                                Navn:

Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:

Juli 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:

August 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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1

2

3

4

5

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

September 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.

12 vindende vaner                                                                Navn:

Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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30-dages udfordringen F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S
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Daglig score F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S
1

2

3

4

5

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:

Oktober 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti

1
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

2
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

3
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

4
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

5
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

6
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

7
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

8
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

9
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

10
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

11
m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m

12 m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m m
Sum

30-dages udfordringen M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti
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Daglig score M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti
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4

5

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

November 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.

12 vindende vaner                                                                Navn:

Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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Daglig score O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F L S M Ti O To F
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle måltal du går op i. Eksempler: antal skridt gået, din vægt, antal stykker frugt&grønt spist, antal armbøjninger eller ture med hunden.

12 vindende vaner                                                                Navn:

December 2021

      Få flere redskaber på Jon Kjær Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af læsere af nyhedsbrevet  "Målrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag


