Arbetsblad - Kurs 4: Vatten, cellhalsa & energi

Modul 6 - Skapa hallbara vattenvanor - sma
steg som haller livet ut

Skriv ner dina tankar

1. Vilken vattenvana fungerar redan bra for dig?
2. Vilken vattenvana vill du utveckla?
3. Vad brukar goéra det svart att komma ihag att dricka vatten?

4. Vilket litet steg kan du bérja med redan idag?

Mina nya vattenvanor

] Bérja dagen med ett glas vatten.

[0 Ha alltid en vattenflaska nara mig.

[J Dricka vatten till varje maltid.

[0 Dricka vatten fore fysisk aktivitet.

[0 P&minna mig sjalv att dricka under dagen.

[J Skapa en egen vattenrutin.

Reflektionsfragor

* Vad betyder en hallbar vana for dig?
* Vilken férandring kanns enklast att bérja med?
* Hur kan du gbra det lattare att lyckas?

 Hur vill du att dina vattenvanor ska se ut om ett ar?

Praktisk ovning - Veckans utmaning

Valj en ny vattenvana som du vill trdna pa under de kommande sju dagarna. Skriv
varje dag ner vad som gick bra, vad som var svart och hur det kdndes. Malet ar att
skapa en vana som haller éver tid.

Kom ihag
De vanor du upprepar varje dag formar den halsa du kommer att ha i morgon.

- Martha Tavarez




