12 vindende vaner

Navn: Demo Eksempelsen

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.

Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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Januar 2021 FiL/{SIMITiiOiToi F/L{SIM{TiiOiToiF{L!{S MiTi/|OiTo/FiL|S{M{TiiO i ToiF |[LiS§S
1 |Sta op nar uret ringer ' ' ! — ' ' ' 0io o 0i0io
) ) Binaert malesystem. Udfyld dine prikker dagligt nar du har gjort dagens handling. -
2 |Ingen mobil efter kl 21, sengetid 22:30 0i0: 9)
5 God morgen (beskriv her dit eget faste ritual, N B
med avis. kaffe. ingen stress osv.,.) Q:0/0:10 Q.
Lave To-do liste som det fgrste pa kontoret, for e- { . o . . . )
* lmail - Q: 0 Q0| Undga elastik i metermal. Alle handlinger bgr veere formuleret sa klart, atdu altid kan D
5 Zage 2 timers med total arbejdsro i Igbet af o' 0lolio ! svareja/nejtil,om duhargjort det. "Vaer sgd" er elastiki metermal - "giv et kram" er |
agen : .
6 {30 minutters motion o 0i0io klart og praecis. D
7 |ingen sukker, kage, slik 000 0000000000000 000o0 o
s |Begraens sociale medier til 2 gange, max 10 : NN A T NN N S RN SN S SN NN S N A g -
minutter pr. gang RE i : Q
9 |Hgjst 1 genstand alkohol En god proces er vigtigere end malet. | o
.o |Taknemmelighed: Find 3 ting jeg er glad for i """"
dag. skriv ned Pa hver linje skriver du en gnsket, daglig handling (kan vaere et & 5 L
11 |Gatur i naturen forbud) som du mener vil forme din dagi retning af det du gnsker.
12 |En halv times leg med bgrnene [OT0]0T0T0T0I0000 0000000000 0/0i0/0i0oi0ioi0i0 0 0
Sum _
En ekstra udfordring. B
30-dages udfordringen F L S MTiiOToiFiLlS 5 |
P Du kan klare at ggre hvad som helst, ndr kun det er i én maned.
Tag et billede i naturen hver dag, samme sted oioloioloioloioioioi 30-dagesudfordringeneren serlig udfordringtil dig selv, noget D]
. | | | | | | | | | |
Daglig score FlL Ss|M|Ti|O|To|F|L|S
! |Min vaegt (Mit mal: 3 kilo ned denne maned) Hold styr pa dine tal.
2 |Armbgjninger (mal: 100 dagligt)
3

Antal skridt gaet i dag (mal: 10.000)

Nogle mal har godt af mere end et dagligtja/nej. Har du et malom

Portioner frugt&grgnt (mal: 6 dagligt)

at ga 10.000 skridt dagligt, sa kan det vaere godt at fgre regskab

Antal kopper kaffe (mal: max 3)

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.



12 vindende vaner Navn:

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet 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 mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.
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Fa flere redskaber pG Jon Kjaer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af leesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding: Jon.dk/mandag
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gdr op i. Eksempler: antal skridt gdet, din vaegt, stykker frugt&grgnt du har spist, antal armbgjninger osv..
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Navn:

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet 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 mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.
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Navn:

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag

April 2021
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.
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Navn:

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.

Dette skema kan dowloades af lzesere af nyhedsbrevet "Madlrettet 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 mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.




12 vindende vaner Navn:

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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30-dages udfordringen TiiO|ToiF /LS M Ti. OToiF LiS MiTi OiTol FiL|S M| Ti O To FIL:S/MTi O

Daglig score TiiO ToiF /LIS MiTiiOToiF LS M{Ti;OiTo, FIL{SiM|TiiO ToiF L SIMiTi|oO

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.



12 vindende vaner

Navn:

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet 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 mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.




12 vindende vaner

Navn:

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag

Aug_;ust 2021
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.
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Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag

September 2021
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.
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Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag
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Daglig score FiL/SM TiiOTo, FiL{S M TiiOiTo, F/ L!S{M{Ti OiTo/F{L SIM|TiiO ToiF LS

Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.
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Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag

November 2021
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.
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Navn:

Fd flere redskaber pa Jon Kjeer Nielsens YouTube-kanal.
Dette skema kan dowloades af laesere af nyhedsbrevet "Madlrettet Mandag" - ugentlig inspiration til en bedre hverdag. Tilmelding gratis via Jon.dk/mandag

December 2021
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Daglig score er hvor du skriver resultatet af alle mdltal du gér op i. Eksempler: antal skridt géet, din vaegt, antal stykker frugt&grgnt spist, antal armbgjninger eller ture med hunden.




